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Анотація. У статті розкриті проблеми організації курсу «Теорія і методика викладання гімнастики» у процесі 
підготовки вчителя фізичної культури в педагогічних університетах. Сформульовані основні підходи до упоряд-
кування програми.
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Постановка проблеми. Теорія і ме-
тодика викладання гімнастики (ТМВГ) як наукова 
і навчальна дисципліна формує систему професійно-
педагогічних знань, умінь і навичок, що визначають 
професійну діяльність у галузі фізичного виховання. 
Однією з умов становлення педагогічної майстерності 
вчителем є володіння знаннями теорії і методики 
викладання гімнастики.

Предметом сучасної ТМВГ є: 1) вивчення за-
гальних закономірностей фізичного виховання лю-
дей засобами гімнастики;  2) реалізація загальних 
закономірностей у педагогічному процесі, що має 
особливу спрямованість.

Теорія і методика викладання гімнастики тісно 
зв’язана із загальною педагогікою, загальною й ві-
ковою психологією і вирішує спеціальні педагогічні 
проблеми, що знаходяться на їх стику. 

Зв’язок з біологічними науками диктується не-
обхідністю вивчення реакцій організму на вплив 
засобів гімнастики, що визначають розвиток адап-
таційних процесів людини. Тільки з огляду на ана-
томічні, фізіологічні й біохімічні закономірності  
функціонування організму людини, можна ефек-
тивно управляти процесом фізичного виховання 
засобами гімнастики.

Особливо тісні зв’язки з теорією і методикою фі-
зичного виховання, а також з усіма спортивно-педа-
гогічними дисциплінами. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій по-
казує, що оптимізація процесу підготовки вчителя 
фізичної культури можлива на основі структурної 

єдності змісту освіти, інтеграції і взаємодоповнен-
ня спортивно-педагогічних дисциплін [1, 2]. Ме-
тодологічні підходи до викладання ТМВГ повинні 
спиратися на загальні положення, розроблені тео-
рією і методикою фізичного виховання [1, 2, 3].

Отже, провідним завданням ТМВГ є формуван-
ня системи професійно-педагогічних знань, умінь 
і навичок. Провідним компонентом навчального 
предмета ТМВГ є наукові знання, уміння і навички. 
Розробка концепції курсу «Теорія і методика викла-
дання гімнастики» є актуальною і вимагає подаль-
ших досліджень.

Зв’язок роботи з науковими програмами. 
Робота виконана згідно плану НДР Харківського 
національного педагогічного університету імені 
Г.С. Сковороди.

Мета дослідження — розробити концепцію 
курсу «Теорія і методика викладання гімнасти-
ки» для освітньо-кваліфікаційного рівня 6.010100 
— бакалавр.

Методи дослідження. Для вирішення постав-
лених завдань були використані в процесі аналізу 
літератури як філософські, так і загальнонаукові 
методи дослідження, серед яких:
—	 діалектичний метод (принцип історизму, прин

цип системності, принцип діалектичного про-
тиріччя, принцип єдності якості і кількості, 
принцип діалектичного заперечення, принцип 
розвитку, принцип причинності);

—	 системний підхід;
—	 узагальнення, аналіз, синтез.



«Вчитель» — журнал у журналі «Теорія та методика фізичного виховання»

20 . — 2008. — № 4

Застосування методологічного принципу істо
ризму дозволило відібрати позитивний педаго-
гічний досвід рішення проблем викладання кур-
су «Теорія і методика викладання гімнастики», а 
системний підхід — виявити інтеґративні, системні 
ознаки навчального матеріалу і сформулювати кон-
цепцію викладання курсу.

Основні результати дослідження. Концепція 
курсу «Теорія і методика викладання гімнастики» 
полягає у системному викладі матеріалу, який доз-
волить сформувати у студентів систему фундамен-
тальних знань, що визначають професійну діяль-
ність у галузі фізичного виховання.

Програма дисциплiни «Теорія і методика викла-
дання гімнастики» передбачає формування про-
фесiйно-педагогiчних знань, умiнь i навичкiв, якi 
будуть необхiднi для самостiйної роботи в рiзних 
ланках системи фiзичного виховання та спорту.

На 1 курсi вивчають теорiю гiмнастики; на 2 — 
технiку виконання гімнастичних вправ, методику 
розвитку рухових здібностей, теорiю навчання  ру-
ховим діям; на 3 — методику викладання гімнасти-
ки в школі; на 4 — теорiю i методику тренування. 

Виконання програми здiйснюється у формi 
лекцiй, оглядово-методичних, практичних, лабо-
раторних, навчальної практики, семiнарських i са-
мостiйних занять студентiв. На дисциплiну «Теорія 
і методика викладання  гімнастики» видiляється 
378 годин, з яких: 28 годин — на лекцiї, 166 — на 
практичнi заняття,  якi дiляться на оглядово-мето-
дичнi, практичнi, навчальну практику та семiнари; 
122 — на самостійну роботу, 62 — на індивідуальні 
заняття (див. табл. 1, 2, 3).

На лекціях викладається основна інформація за 
темами «Гімнастика в ситемі фізичного виховання», 
«Гімнастичні вправи як засіб фізичного вихован-
ня», «Теорія та методика розвитку рухових здібнос-
тей», «Теорія і методика навчання руховим діям», 
«Гімнастика в школі», «Методика підготовки юних 
гімнастів», «Суддівство змагань з гімнастики».

На оглядово-методичних заняттях розбираються 
питання технiки, початкового навчання i тренування 
в умовах, якi наближаються до практичних занять.

На практичних заняттях студенти вивчають 
та удосконалюють технiку i тактику, опановують 
методикою навчання i тренування в спортивнiй 
гiмнастицi.

Навчальна практика проводиться з метою  фор-
мування у студентiв необхiдних для самостiйної 
роботи професiйно-педагогiчних умiнь i навичкiв. 
Студенти виконують завдання щодо упорядкуван-
ня навчальної документацiї, проводять уроки i тре-
нувальнi заняття, приймають участь в органiзацiї 
i проведеннi змагань, ведуть виховну роботу з юни-
ми гiмнастами.

На семiнарських заняттях студенти виступають 
з доповiдями; на цих заняттях також перевiряють-
ся знання матерiалу лекцiйного курсу, методичних 
i практичних занять, навчальної практики, контро-
люється i оцiнюється самостiйна робота студентiв. 
Частина семiнарського заняття може вiдводитися 
для виконання контрольних робiт.

Самостiйна робота студентiв спрямована на 
вивчення i реферування наукової лiтератури, вив-
чення i складання навчальної документацiї, прове-
дення спостережень, виконання домашнiх завдань 
з теорiї i практики, проведення дослiджень з курсо-
вої  роботи, участь i судiвство змагань.

Облiк успiшностi ведеться у формi залiкiв за те-
мами, якi пройшли, а також залiкiв у термін, що 
передбачений навчальним планом. Залiк вистав-
ляється за знання роздiлiв теоретичного курсу, 
оволодiння технiкою i методикою  викладання, ви-
конання вимог зі спортивної пiдготовки i навчаль-
ної практики.

Програма спрямована на реалiзацiю навчально-
го плану i передбачає виконання студентами систе-
ми завдань: оволодiння теоретичним i практичним  
матерiалом з гiмнастики, складання залiкiв у ІІ, ІV, 
VІ  семестрах й іспиту в VІІІ семестрi.

Таблиця 1
Структура навчальної дисципліни «Теорія і методика викладання  гімнастики». Опис предмета навчальної 

дисципліни

Підготовка бакалаврів Напрям, спеціальність, освітньо-
кваліфікаційний рівень Характеристика навчального курсу

Кількість кредитів — 10,5
Загальна кількість годин — 378
Тижневих годин — 2

Шифр та назва напряму — 0101 «Педа-
гогічна освіта»
Шифр та назва спеціальності — 
6.010100 «Педагогіка і методика серед-
ньої освіти. Фізичне виховання»
Освітньо-кваліфікаційний рівень — ба-
калавр

Обов’язковий курс.
Рік підготовки — 1—4
Форма навчання — очна
Семестр I—VIII.
Лекції — 28 год.
Семінари — 166 год.
Індивідуальна робота —62 год. 
Самостійна робота — 122 год.
Вид контролю: залік II, IV, VI сем, іспит 
—VIII сем.
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Курс Розподіл годин Разом
Лекції Практичні Самостійна робота Індивідуальна ро-

бота

1 курс 6 44 32 16 98

2 курс 6 40 30 15 91
3 курс 8 46 34 17 105
4 курс 8 36 30 10 84
Всього 28 166 126 58 378

Таблиця 2 
Орієнтовний розподіл годин на види навчальних занять

Курс

1 семестр 2 семестр
Форма 

контролюЛекції Практичні 
заняття

Самостій-
на робота

Індиві-
дуальна 
робота.

Лекції Практичні 
заняття

Самостій-
на робота

Індиві-
дуальна 
робота.

1 курс 4 22 16 8 2 22 16 8 Залік

2 курс 2 20 14 8 4 20 16 7 Залік

3 курс 4 22 17 8 4 24 17 9 Залік

4 курс 2 14 14 4 6 22 16 6 Іспит

Таблиця 3
Розподіл годин по семестрам

№ 
з/п

Зміст Загальна 
кількість 
годин

Лекції Оглядо-
во-ме-
тодичні 
заняття

Прак-
тичні 
заняття

Навчаль-
на прак-
тика

Семі-
нарські 
заняття

Індиві-
дуальні 
заняття

Само-
стійні 
заняття

I Загальні основи теорії гімнас-
тики

I.1 Вступ у предмет 2

2

2

I.2 Історія, сучасний стан і перс-
пективи розвитку гімнастики

2 2

I.3 Гімнастика в системі фізичного 
виховання

4 2 2

I.4 Гімнастичні вправи як засіб фі-
зичного виховання
—	 характеристика засобів; 4 2 2 4

—	 гімнастична термінологія; 10 2 2 2 2 2 4 4

—	 класифікація гімнастичних 
вправ.

8 2 2 2 2 4

I.5 Забезпечення безпеки занять 
гімнастикою

8 2 2 4 4

II Засоби освітньо-розвиваль
них видів гімнастики

II.1 Стройові і порядкові вправи 6 2 2 4 4

II.2 Прикладні вправи, техніка і ме-
тодика навчання

4 2 2 4 2

II.3 Загальнорозвиваючі вправи і 
методика навчання

34 4 6 4 4

Разом 98 6 14 8 16 6 16 32

		  Програмний матеріал ТМВГ
		  Орієнтовний матеріал І курсу
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І. Загальнi основи 
теорiї гiмнастики

	 1.	 Вступ у предмет
	 	 Лекцiя

Модель спецiалiста за профiлем вчи-
тель фiзичної культури. Основні функції вчителя 
фізичної культури (освітня, розвиваюча, організа-
ційна, господарська, агітаційно-пропогандиська, 
дослідницька, конструктивна, комунікативна фун-
кції). Вимоги до вчителя фiзичної культури. Головні 
завдання дисципліни «Теорія і методика викладан-
ня гімнастики».
	 2.	 Історiя, сучасний стан i перспектива 	

розвитку гiмнастики
	 	 Лекцiя

Виникнення i розвиток гiмнастики як 
специфiчного виду фiзичних вправ. Виникнення 
нацiональних систем гiмнастики: нiмецької, швець-
кої, сокольської.

Розвиток гiмнастики в Українi, характеристика 
основних етапiв. Розвиток теорiї гiмнастики.
	 3.	 Гiмнастика в системi 

фiзичного виховання
	 	 Лекцiя

Місце гімнастики в системі фізично-
го виховання. Гімнастика як навчальна дисципліна. 
Методичнi особливостi викладання гiмнастики,  її 
завдання i змiст. 

Види гiмнастики (класифікація видів гімнасти-
ки; освітньо-розвиваючі види гімнастики; оздоровчі 
види гімнастики; спортивні види гімнастики). 

Характеристика засобів гімнастики.
	 	 Семiнарське заняття

Перевiрка знань.
	 4.	 Гімнастична термінологія
	 	 Лекцiя

Визначення поняття «гiмнастична 
термiнологiя», призначення гiмнастичної термi-
нологiї. Правила утворення термiнiв для рухiв та 
статичних положень. Характеристика основних i 
допомiжних термiнiв, правила їх використання. 
Особливостi термiнiв окремих груп вправ. Правила 
i форми запису вправ.
	 	 Оглядово-методичнi заняття

Термiнологiя вправ для загального 
розвитку та вiльних вправ. Основнi термiни для виз-
начення положень i рухiв окремими частинами тiла. 
Правила визначення напрямку рухiв руками, ногами, 
тулубом, головою. Термiни кругових рухiв руками, 
ногами, тулубом. Термiни для визначення випадiв, 
присiдiв, змiшаних упорiв, сідів, рiвноваги, стiйок. 

Правила скорочень назв в уснiй мові i записі. 
Графiчний запис вправ.

Термiнологiя вправ на снарядах i опорних 
стрибках. Основнi термiни для положень та рухiв 
на снарядах i опорних стрибках.

Правила їх утворення i використання. Запис 
основних термiнiв у видах багатоборства. Правила 
запису комбiнацiй (навчальних i змагальних).
	 	 Практичнi заняття

Виконання вправ за записом.
	 	 Навчальна практика

Практика в записуванні комплексiв 
загальнорозвиваючих вправ за показом. Практика 
в графічному відображенні вправ за показом і роз
повіддю. Аналіз помилок і їх виправлення.
		  Семінарське заняття

Перевірка знань за темою.
	 5.	 Класифiкацiя гiмнастичних вправ
	 	 Лекцiя

Основні поняття (клас, класифікатор, 
класифікація). Призначення i види класифiкацiї гiм-
настичних вправ. 

Класифікатори. Класифікація загальнорозвиваю-
чих вправ. Класифікація стройових вправ. 

Класифікація махових вправ. 
Класифікація силових вправ. 
Особливості класифікації вправ на гімнастичних 

снарядах: на коні,  колодi й вiльних вправах.
	 	 Практичнi заняття

Навчання вправам рiзних структурних груп.
	 	 Семiнарськi заняття

Розбiр схеми природної класифiкацiї 
вправ на снарядах. Перевiрка матерiалу теми.
	 6.	 Забезпечення безпеки 

занять гімнастикою
	 	 Лекція

Основні причини травматизму на за-
няттях гімнастикою. Методичні і організаційні ви-
моги попередження травматизму. Основні гігієніч-
ні вимоги до місць занять і обладнання. Правила 
експлуатацiї снарядів i обладнання. Значення стра-
ховки і допомоги у навчаннi. Види страховки i до-
помоги. Навчання прийомам страховки i допомо-
ги. Лiкарський i педагогiчний контроль за станом 
здоров’я дiтей, якi займаються гiмнастикою.
	 	 Оглядово-методичнi заняття

Показ основних прийомiв страховки 
i допомоги. Специфiка допомоги i страхування в 
окремих видах багатоборства (показ i опробуван-
ня). Страховочне обладнання, правила i способи їх 
використання.
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	 	 Практичнi заняття
Практичне знайомство з розмiщен-

ням снарядів i обладнання в гiмнастичній залi.
	 	 Навчальна практика

Страховка i допомога в процесi на
вчання вправам на снарядах, опорних i акробатич-
них стрибках.

ІІ. Основна гiмнастика
	 1.	 Стройовi i порядковi вправи
	 	 Практичнi заняття 

i навчальна практика
Рiзновиди стройових i порядкових 

вправ, якi застосовуються залежно вiд умов занять 
i контингенту учнiв.

Стройовi вправи: стрiй, шеренга, колона, 
фланг, фронт, iнтервал, дистанцiя, направляючий, 
замикаючий.

Стройовi прийоми: ставай, струнко, вiльно, рiв-
няйсь, вiдставити, розподiлись, розiйдись та ін.

Дiї на мiсцi: шикування, перестроювання, розми-
кання i змикання.

Дiї в русi: пересування, перестроювання, зми-
кання i розмикання.
	 2.	 Прикладнi вправи, технiка 

i методика навчання
	 	 Практичнi заняття 

i навчальна практика
Ходьба, бiг, лазiння, рiвновага, ме-

тання i ловіння, пiднiмання вантажу i пересування 
з ним, переповзання, стрибки.

Методика навчання прикладним вправам.

	 3.	 Загальнорозвиваючi вправи 
i методика навчання

	 	 Практичнi заняття 
i навчальна практика
Характеристика вправ. Класифiкацiя 

вправ. Вправи для рук i плечового поясу, вправи 
для шиї, вправи для нiг i тазового поясу, вправи 
для тулуба.

Вправи для формування правильної постави.
Складання комплексiв загальнорозвиваючих 

вправ. Методика проведення загальнорозвиваючих 
вправ (ЗРВ). Особливостi проведення ЗРВ з пред-
метами. Навчання ЗРВ. Дозування ЗРВ.

	 	 Залікові вимоги:

1. Знати теоретичний матерiал, здати поточнi 
мiкрозалiки за темами.

2. Оволодiти знаннями, умiннями i навичками:
—	 упорядкування конспекту пiдготовчої час-

тини уроку;
—	 проведення загальнорозвиваючих вправ, 

стройових вправ, перемiщень;
—	 показу окремих вправ багатоборства, акроба-

тичних стрибкiв;
—	 органiзацiї занять, пiдготовки мiсць за-

нять, iнвентарю, догляду за iнвентарем 
i обладнанням.

—	 запису комплексiв загальнорозвиваючих 
вправ за показом;

—	 графічного відображення вправ за показом 
і розповіддю.

3. Виконати 3 спортивний розряд, програма Б, 
1 комбинацiя.

4. Здати залiк у ІІ семестрі.

Худолій О. М. 
Х98		  Загальні основи теорії і методики фізичного виховання: Навч. посіб-

ник.  — Харків: «ОВС», 2007. — 408 с.: іл.
		  ISBN 966-7858-50-2.

У навчальному посібнику розглянуті загальні питання теорії фізичного виховання, а 
також теорія і методика розвитку рухових здібностей та навчання фізичним вправам.

Посібник рекомендовано викладачам і студентам факультетів фізичного виховання 
вищих педагогічних навчальних закладів ІІІ—ІV рівня акредитації та вчителям фізичної 
культури середніх загальноосвітніх шкіл.
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І. Технiка 
гімнастичних вправ

	 1.	 Основи технiки гiмнастичних вправ

	 	 Лекцiя

Основні поняття. Фiзичнi закономiр-
ностi виконання гiмнастичних вправ: статика, кiне-
матика, динамiка, робота, енергiя, потужнiсть.

Статика i елементи стiйкостi рухiв у гiмнастицi; 
види рiвноваги, стiйкiсть i балансування; динамiчна 
рiвновага; стiйкiсть приземлень.

Елементи кiнематики гiмнастичних вправ: ос-
новнi кiнематичнi характеристики гiмнастичних 
рухiв. Елементи кiнематики перемiщень, оберталь-
них i складених рухiв у гiмнастицi.

Елементи динамiки гiмнастичних рухiв. Опор-
но-руховий апарат гiмнаста. Тiло гiмнаста як бiокi-
нематичний ланцюг. Особливостi роботи м’язового 
апарату гiмнаста.

Техніка силових вправ. Статичні вправи і силові 
переміщення.

Техніка махових вправ. Махові вправи як обер-
тальні рухи по колу або його частинам. Закон збере-

№ 
з/п Зміст

Загальна 
кіль-
кість 
годин

Лекції Оглядо-
во-ме-
тодичні 
заняття

Прак-
тичні 
заняття

На 
вчальна 
практи-
ка

Семі-
нарські 
заняття

Індиві-
дуальні 
заняття

Само-
стійні 
заняття

І Техніка гімнастичних вправ

І.1 Основи техніки гімнастичних 
вправ 6 2 2 2

І.2 Техніка вправ на снарядах 8 2 6

І.3 Техніка опорних стрибків 4 2 2

І.4 Техніка акробатичних стрибків 4 2 2

ІІ Теорія і методика розвитку 
рухових здібностей

ІІ.1 Особливості розвитку рухових 
здібностей в гімнастиці 29 2 2 4 4 2 7 8

ІІІ Теорія і методика навчання

ІІІ.1 Основи навчання руховим діям 
у гімнастиці 8 2 2 4

ІІІ.2 Навчання вправам гімнастич-
ного багатоборства 12 2 2 8

ІІІ.3 Технологія навчання вправам 
шкільної програми 20 2 2 8 8

Разом 91 6 12 14 8 6 15 30

		  Орієнтовний матеріал ІІ курсу

ження моменту імпульсу і його дія під час виконан-
ні гімнастичних вправ. Структура махових вправ.

	 2. 	 Технiка вправ на снарядах

	 	 Оглядово-методичнi, 
практичнi заняття
Особливостi технiки в залежностi вiд 

конструкцiї снарядiв. Аналiз-синтез технiки вправ, 
характерних для кожного виду багатоборства.

Аналiз технiки підйому махом уперед на 
брусах.

Структура гiмнастичних рухiв: поняття про 
фази дій. Пiдготовчi дiї вправи, основнi дiї вправи, 
дiї, якi завершують вправу. Основи структурного 
аналiзу рухiв i їх класифiкацiя.

Вправи на перекладинi. Основнi робочi поло-
ження i розмахування. Рухи з протиобертанням. 
Рухи розгином, оборотами в упорi, вiдмахами 
з упору.

Вправи на брусах. Основнi робочi положення. 
Розмахування в упорi i в упорi на руках. Статичнi 
положення i силовi вправи. Рухи махом уперед i на-
зад з упору на руках. Рухи розгином.
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Вправи на кiльцях. Основнi робочi положення. 
Статичнi i силовi вправи. Розмахування. Викрути 
i перевороти. Пiдйом махом вперед i назад. Рухи 
розгином з вису зiгнувшись.

Вправи на брусах рiзної висоти. Основнi робочi 
положення. Рухи вiдмахом з вису i упору. Рухи малим 
обертом. Рухи дугою i пiдйом розгином. Рухи вели-
ким махом i з розмахування вигинами. Наскоки.

Вправи на конi. Основнi робочi положення. Маят-
никоподiбнi махи.

Вправи на колодi. Основнi робочi положення на 
колодi. Пересування. Рiвновага i стiйки. Повороти. 
Пiдскоки. Акробатичнi вправи. Вскоки i зiскоки.

	 3.	 Технiка опорних стрибкiв

	 	 Оглядово-методичне 
i практичне заняття
Фазова структура опорних стрибкiв. 

Основи технiки розбiгу, наскоку на мостик, вiд-
штовхування ногами, полiт до опори руками, вiд-
штовхування руками, полiт пiсля вiдштовхування 
руками, приземлення. Методичне значення окре-
мих механiчних характеристик опорних стрибкiв.

Класифiкацiя стрибкiв. Фазнiсть стрибкiв. Тех-
нiка стрибкiв: стрибки боком i кутом, стрибки ноги 
нарiзно i зiгнувши ноги.

	 4.	 Технiка акробатичних стрибкiв

	 	 Оглядово-методичне 
i практичне заняття
Класифiкацiя акробатичних стрибкiв. 

Фазнiсть стрибкiв. Поняття про технiку акробатич-
них стрибкiв. Структура акробатичних стрибкiв. 
Дiї основних законiв динамiки.

Взаємодiя з опорою. Дiї в польотi. Технiка 
приземлення.

ІІ. Теорія і методика 
розвитку рухових  
здібностей

	 1.	 Особливості розвитку рухових 
здібностей в гімнастиці

	 	 Лекцiя
Визначення поняття «прудкість», 

«сила» i форми їх проявлення у вправах на снаря-
дах. Облiк фiзiологiчних закономiрностей розвитку 
швидкiсної, максимальної i статичної сили. Харак-
теристика вiкових перiодiв найбiльш сприятливих 
для розвитку рiзних видiв сили. Засоби i методи 
розвитку бистроти i сили. Дозування навантажен-
ня в період розвитку бистроти i сили.

Визначення понять «спритність», «витри-
валість», «гнучкість» і форми їх прояву в гімнастиці, 

урахування фізіологічних закономірностей розвит-
ку цих здібностей. Вікові періоди найбільш спри-
ятливі для розвитку «спритності», «витривалості», 
«гнучкості». Засоби і методи розвитку спритності, 
витривалості і гнучкості в гімнастиці. Дозування на-
вантажень у період розвитку названих здібностей.
	 	 Оглядово-методичні, 

практичнi заняття
Методика розвитку прудкості i сили, 

складання програми для розвитку названих здіб-
ностей.

Методика розвитку спритностi, витривалостi, 
гнучкостi. Складання програми для розвитку на-
званих здібностей.
	 	 Навчальна практика

Навчальна практика у розвитку рухо-
вих здібностей на уроках фiзичної культури.

ІІІ. Теорiя і методика 
навчання  
гімнастичним вправам

	 1.	 Основи навчання руховим дiям

		  Лекцiя
Теоретичні основи навчання гімнас-

тичним вправам. Основні поняття. Методологія те-
орії моторного навчання. Теоретичні передумови 
до побудови процесу навчання руховим діям. Прин
ципи навчання гімнастичним вправам.

Характеристика процесу навчання руховим діям. 
Мета, завдання і умови навчання гімнастичним впра-
вам. Рухові уміння і навички, закономірності їх фор-
мування. Структура процесу навчання гімнастичним 
вправам. Фактори успішного формування рухових 
навичок. Особливості взаємодії гімнастичних вправ.

Технологія навчання руховим діям. Поняття 
і терміни. Загальні вимоги до методів навчання. Кла-
сифікація методів навчання. Методи навчання. Тех-
нологія навчання гімнастичним вправам на снаря-
дах. Програмоване навчання гімнастичним вправам. 
Структура професiйно-педагогiчних умiнь i навичкiв 
навчання гiмнастичним вправам.
	 	 Семiнарське заняття

Перевiрка знання матерiалу лекцiї.

	 2.	 Навчання вправам гімнастичного 
багатоборства

	 	 Оглядово-методичні 
і практичні заняття
Методика навчання гiмнастичним 

вправам, типова для окремих структурних груп. 
Аналiз причин виникнення помилок i способи їх 
виправлення. Способи полегшення умов виконан-
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Нова книжка

Є91		  Техніка та методика класичного масажу. — Харкiв: «ОВС», 
2007. — 216 с.

		  ISBN 966-7858-49-9.

Навчальний посібник вміщує докладний опис техніки виконання основних 
та додаткових масажних прийомів. Детально описано методику масажу окремих 
частин тіла людини з точки зору процедури загального гігієнічного масажу. Значна 
увага приділяється спрямованості механічної дії окремих прийомів, що сприятиме 
більш чіткому диференціюванню структури часткового масажу з урахуванням 
анатомічної побудови масажованої ділянки тіла. Автором зроблено спробу уніфікувати 
термінологію щодо назв окремих масажних прийомів.

Розділи зі спортивного та лікувального масажу вміщують необхідний методичний 
матеріал для роботи як у спортивній команді, так і лікувальних установах. 

Навчальний посібник розрахований на студентів та викладачів вищих навчальних 
закладів де викладається масаж, а також для тренерів, реабілітологів і масажистів 
різного профілю.

Єфіменко П.Б.

ня складних гiмнастичних вправ. Оволодiння тех-
нiчними засобами управлiння процесом навчання.

Складання навчальних програм розучування ок-
ремих гiмнастичних вправ. Дiагностика готовностi 
гiмнаста до розучування вправ.

Характеристика програмованого навчання. 
Навчальна програма — основний документ програ-
мованого навчання. Поняття: навчальна програма, 
крок, кадр, програмування. Структура навчальної 
програми. Рiзновид програмування: лiнiйне, розга-
лужене, адаптивне.

Основнi групи методичних прийомiв навчан-
ня. Прийоми контролю i самоконтролю за хо-
дом формування рухових навичків. Прийоми, 
якi ускладнюють умови виконання рухiв (у фазi 
удосконалення).
	 	 Навчальна практика

Практика в навчаннi гiмнастичним 
вправам на снарядах.

	 3.	 Технологiя навчання вправам 
шкiльної програми

	 	 Оглядово-методичне заняття
Технологія навчання вправам на пе-

рекладині, брусах, опорних стрибках. Технологія 

навчання акробатичним вправам. Технологія упо-
рядкування сітьових графіків проходження нав-
чального матеріалу.
	 	 Навчальна практика

Навчальна практика в навчанні впра-
вам шкільної програми.

	 	 Залікові вимоги:

1. Знати теоретичний матерiал в обсязi програ-
ми. Здати поточнi залiки за темами.

2. Оволодiти знаннями, умiннями i навичками:
—	 показу технiки вправ на снарядах i опорних 

стрибках;
—	 складання навчальних програм для розучу-

вання елементiв на снарядах;
—	 упорядкування сітового графіку проход-

ження навчального матеріалу;
—	 виявлення i лiквiдацiя помилок у технiчнiй 

основi вправ на снарядах;
—	 аналiзу дiй викладача під час навчання впра-

вам на снарядах.
3. Виконати ІІІ спортивний розряд, програма Б, 

комбiнацiя 2.
4. Здати залiк у ІV семестрі.
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І. Науково-
дослідна робота

	 1.	 Методика науково-дослiдної роботи

	 	 Лекцiя
Основнi напрями дослiджень. Корот-

кий змiст дослiджень, якi виконуються кафедрою 
гiмнастики університету.

Програма досліджень: проблема, об’єкт, предмет 
дослідження; мета і завдання дослідження; уточ-
нення і інтерпретація основних понять; попередній 
системний аналіз об’єкта дослідження; висунення 
робочих гіпотез; принциповий план дослідження; 
обґрунтування виборки одиниць спостереження; ос-
новні процедури збору і аналізу початкових даних.

Характеристика методiв наукового дослiджен-
ня. Педагогiчнi та iнструментальнi методи дослiд-
ження. Медико-бiологiчнi методи дослiдження.

Методи i методики дослiдження технiки гiмнас-
тичних вправ.

Методи i методики дослiдження процесу навчання 
гiмнастичним вправам. Педагогiчнi спостереження, 
анкетування, психологiчнi i фiзiологiчнi методики.

Методи i методики дослiдження процесу тре-
нування в гiмнастицi. Дослiдження рухових здіб-
ностей, спецiальної тренованостi, рiвня працездат-
ностi, функцiонального стану систем органiзму.
	 	 Семiнарське заняття

Програма дослiдження. Розбiр основ-
них методiв дослiдження, їх призначення, їх засто-
сування. Перевiрка засвоєння матерiалу лекцiї.

		  Орієнтовний матеріал ІІІ курсу

№ 
з/п Зміст

Загальна 
кіль-
кість 
годин

Лекції

Оглядо-
во-ме-
тодичні 
заняття

Прак-
тичні 
заняття

На
вчальна 
практи-
ка

Семі-
нарські 
заняття

Індиві-
дуальні 
заняття

Само-
стійні 
заняття

І Науково-дослідна робота

І.1. Методика науково-дослідної 
роботи

14 2 2 2 8

ІІ Гімнастика в школі

ІІ.1 Методика занять гімнастикою 
в школі

40 2 4 6 12 2 6 8

ІІ.2 Планування і облік роботи 
з гімнастики в школі

25 2 4 2 7 10

ІІІ Оздоровча гімнастика

ІІІ.1 Заняття гімнастикою з особами 
середнього і похилого віку

26 2 4 2 6 2 2 8

Разом 105 8 8 12 18 8 17 34

ІІ. Гімнастика в школі

	 1.	 Методика занять 
гiмнастикою в школi

	 	 Лекцiя
Основнi форми занять гiмнастикою. 

Урочна форма занять гiмнастикою. Структура уро-
ку. Методичнi вимоги до проведення уроку гiмнас-
тики. Мета навчання, вибiр засобiв, щiльнiсть уро-
ку. Вимоги до викладача.

Методика проведення частин уроку.
Методичнi особливостi урокiв гiмнастики у мо-

лодшому, середньому i старшому шкiльному вiцi.
	 	 Оглядово-методичні, практичнi 

заняття i  навчальна практика
Пiдготовча частина уроку гiмнастики: 

методика проведення стройових вправ, рiзновидiв пе-
ресування, комплексiв загальнорозвиваючих вправ, 
пiдбiр та дозування вправ, команди i розпорядження. 
Методи проведення пiдготовчої частини уроку.

Основна частина уроку гiмнастики: особливостi 
органiзацiї i методики проведення окремих видiв 
вправ; вправи на снарядах, опорнi i акробатичнi 
стрибки, вiльнi вправи та вправи СФП.

Заключна частина уроку гiмнастики: пiдбiр 
заспокійливих, вiдволiкаючих вправ i вправ, якi 
сприяють пiдвищенню емоцiйного стану дiтей, якi 
займаються гiмнастикою.

Методика їх проведення.
	 	 Семiнарське заняття

Перевiрка знання за темою.
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	 2.	 Планування i облiк роботи 
з гiмнастики в школi

	 	 Лекцiя
Навчальний план i програма, робоча 

програма i конспект уроку. Навчальний план: змiст 
навчальної роботи, послiдовнiсть проходження 
роздiлiв програмного матерiалу, кiлькiсть годин. 
Програма — обсяг вимог i засобiв гiмнастики.

Робоча програма: послiдовнiсть засвоєння ма-
терiалу окремих роздiлiв програми. Методика скла-
дання робочої програми.

Тематичний план-графік. Вимоги до план-гра-
фіка. Методика складання.

Конспект уроку. Вимоги до конспекту. Методи-
ка складання конспекту уроку.

Облiк навчальної роботи: попереднiй, поточ
ний, пiдсумковий.
	 	 Практичнi заняття 

i навчальна практика
Складання навчальної документацiї 

i реалiзацiя програм.
	 	 Семiнарське заняття

Перевiрка знань за темою.

ІІІ. Оздоровча 
Гімнастика

	 1.	 Заняття гiмнастикою з особами 
середнього i похилого вiку

	 	 Лекцiя
Змiст i форми занять з особами рiзних вiкових 

груп. Оздоровча спрямованiсть занять гiмнасти-

кою. Форми занять: ранкова гiмнастика, основна 
гiмнастика, груповi заняття основною гiмнастикою, 
гiмнастика на пiдприємствах.

Професійно-прикладна гімнастика.
Навантаження на заняттях i самоконтроль.
Значення гiмнастики для осіб похилого і стар-

шого вiку. Старіння і завдання спрямованого вико-
ристання засобів гімнастики.

Зміст і організаційно-методичні основи занять.
Організація і особливості методики проведен-

ня занять гімнастикою (форми організації, харак-
теристика методик, динаміка навантажень, педаго-
гічний контроль). 

	 	 Оглядово-методичнi 
i практичнi заняття
Ранкова гiгiєнична гiмнастика: струк-

тура i засоби.
Індивiдуальнi заняття основною гiмнастикою: 

засоби i методи.
Груповi заняття основною гiмнастикою.

	 	 Залікові вимоги:

1. Знати теоретичний матерiал в обсязi програ-
ми, здати поточнi залiки за усiма темами.

2. Оволодiти знаннями, умiннями i навичками:
—	 складання навчальної документацiї для ро-

боти у школi;
—	 проведення уроку з фiзичної культури;
—	 проведення занять з особами середнього 

i похилого вiку.
3. Виконати норматив ІІ розряду, програма Б.
4. Здати залік у VI семестрі.

Нова книга

С32		  Практикум з теорії і методики фізичного виховання: Навчальний 
посібник для студентів вищих навчальних закладів фізичного 
виховання і спорту. — Харкiв: «ОВС», 2007. — 271 с. 

	 ISBN 966-7858-47-2.
У навчальному посібнику викладено зміст практикуму з теорії і методики 

фізичного виховання та робочої навчальної програми. У практикумі наведено 
короткий зміст лекцій. Фактично це конспекти лекцій, які особливо потрібні 
студентам заочного відділення та тим, хто навчається дистанційно. На практично-
семінарських заняттях студенти можуть розв’язувати педагогічні завдання, 
проблемні ситуації, дидактичні і психологічні тести. Навчальний посібник доцільно 
використовувати при підготовці до семінарських занять, заліків та іспитів.

Навчальний посібник може бути корисним для студентів вищих навчальних 
закладів фізичного виховання і спорту. Може використовуватись в навчальному 
процесі студентів середніх навчальних закладів фізичної культури, училищ 
і коледжів, у роботі вчителів фізичної культури.

Сергієнко Л.П.
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І.	Основи спортивного 
тренування

	 1.	 Правила змагань 
i  методика суддiвства

	 	 Лекцiя
Характеристика змагань як контроль-

ної форми органiзацiї занять гiмнастикою, форми 
iнтеґральної пiдготовки гiмнастiв, ефективного за-
собу агiтацiї i пропаганди занять гiмнастикою.

Вимоги до гiмнастiв, тренерiв, суддiв, органi-
заторiв, якi спрямованi на виконання завдань зма-
гань. Суддя спортивних змагань як вихователь.
	 	 Оглядово-методичнi, практичнi 

заняття  i навчальна практика
Загальна характеристика правил як 

основного документа, який визначає всi питання 
органiзацiї i проведення змагань. Основнi роздiли 
правил i їх змiст.

Характеристика суддiвства. Критерiї оцiнки 
виконання, труднiсть, композицiя. Базова оцiнка. 
Методика суддiвства.

Класифiкацiя помилок i збавки. Труднiсть вправ. 
Загальнi i спецiальнi вимоги до композицiї. Аналiз 
таблицi трудностi елементiв i сполучень. Практи-
ка в суддiвствi обов’язкової i довiльної програми з 
аналiзом помилок.
	 	 Семiнарське заняття

Перевiрка знань. Письмова робота: 
вiдповiдi на питання з суддiвства обов’язкової, 

№ 
з/п Зміст

Загальна 
кіль-
кість 
годин

Лекції Оглядо-
во-ме-
тодичні 
заняття

Прак-
тичні 
заняття

Нав-
чальна 
практи-
ка

Семі-
нарські 
заняття

Індиві-
дуальні 
заняття

Само-
стійні 
заняття

І Основи спортивного трену-
вання

І.1 Правила змагань і методика 
суддівства 18 2 2 2 2 2 8

І.2 Основні засоби і методика тре-
нування в гімнастиці 12 2 2 2 2 4

І.3 Технологія спортивного трену-
вання в гімнастиці 16 2 4 4 2 4

І.4 Особливості підготовки юних 
гімнастів 12 2 2 2 2 4

ІІ Спортивно-масова робота 
в школі

ІІ.1 Позакласна секційна робота 26 2 2 2 6 2 2 10

Разом 84 8 8 8 12 8 10 30

		  Орієнтовний матеріал ІV курсу

довiльної програм i за таблицею трудностi елемен-
тiв i сполучень.

Практика в запису навчальних i змагальних 
комбiнацiй у всiх видах багатоборства за показом 
(кiнокiльцiвка, вiдеозапис).

Запис за термiнологiєю довiльних вправ з роз-
цiнкою елементiв i сполучень згiдно таблиці труд-
ностi правил змагань.

	 2.	 Основнi засоби i методи 
тренування в гімнастиці

	 	 Лекцiя
Теоретичні основи тренування в гімнастиці.
Основнi засоби тренування в гiмнастицi. Кла-

сифiкацiя вправ. Загальна характеристика окремих 
груп вправ: змагальнi вправи, спецiально-пiдготов-
чi, загально-пiдготовчi.

Методи тренування. Комплексне застосування 
засобiв i методiв тренування. Додатковi фактори 
пiдвищення працездатностi i прискорення вiднов-
люваних процесiв.

	 	 Практичнi заняття
Планування технiчної, фізичної і так-

тичної пiдготовки.
Органiзацiя занять з силової пiдготовки.
Характеристика тренувальних навантажень. 

Структура i спрямованiсть тренувальних наванта-
жень. Головнi компоненти тренувальних наванта-
жень: обсяг, iнтервал вiдпочинку мiж пiдходами, 
загальний час роботи. Планування тренувальних 
навантажень у перiод навчання i розвитку рухових 
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здібностей у гiмнастiв. Управлiння тренувальними 
навантаженнями гiмнастiв у мiсячному мезоциклi 
пiдготовки.

Змагальнi навантаження, їх характеристика. 
Змагальнi навантаження у рiчному циклi пiдготов-
ки спортсменiв рiзного вiку i спортивної квалiфiка-
цiї, кiлькiсть змагань у рiчному циклi. Планування 
змагальних навантажень. Зв’язок змагальних i тре-
нувальних навантажень.

	 3.	 Технологія спортивного 
тренування в гімнастиці

	 	 Оглядово-методичні, практичнi 
заняття  i навчальна практика
Система багаторічної підготовки гім-

настів високої кваліфікації. Структура тренуваль-
ного процесу (структура занять, мікроциклів і ме-
зоциклів). Структура річного циклу підготовки.

Планування і організація навчально-трену-
вального процесу гімнастів. Принципові установки 
до програмування. Програмування «базового» ме-
зоциклу спеціально-підготовчого етапу підготовки 
спортсменів. Програмування попередньої змагаль-
ної підготовки спортсменів.

	 4.	 Особливостi пiдготовки 
юних гiмнастiв

	 	 Лекцiя
Особливостi роботи з юними гiмнас-

тами на етапах багаторiчної пiдготовки. Соцiальнi 
та бiологiчнi умови пiдвищення спортивної майс-
терностi в гiмнастицi. Особливостi роботи з юними 
гiмнастами на етапi вiдбору i початкової пiдготовки 
(6—9 рокiв), спецiалiзованої i поглибленої пiдго-
товки (10—12 i 13—15 рокiв), становлення майс-
терностi (дiвчата 13—16 рокiв, юнаки 16—18 рокiв). 
Морфологiчнi особливостi дiтей та пiдлiткiв.

Завдання та змiст роботи. Фiзична i спеціаль-
но-рухова пiдготовка. Технiчна пiдготовка. Пси-
хологiчна пiдготовка. Форми, методи, органiзацiя 
роботи на рiзних етапах пiдготовки. Особливостi 
роботи з юними гiмнастами в перiод наступу ак-
тивної фази статевого дозрiвання.
	 	 Оглядово-методичне заняття

Планування програми пiдготовки на 
кожному етапi. Вправи технiчної, фiзичної, спе-
цiально-рухової пiдготовки. Змiст хореографічної, 
акробатичної, батутної і снарядової підготовки. 
Змiст навчальних i класифiкацiйних програм для 
кожного етапу.

Особливостi методики проведення занять. Ха-
рактернi методичнi прийоми. Специфiка бригадно-
го методу органiзацiї роботи.

Система контролю за фiзичним станом i здо
ров’ям. Контрольнi нормативи з технiчної, спе-
цiально-фiзичної i спецiально-рухової пiдготовки.

Органiзацiя централiзованої пiдготовки юних 
гiмнастiв.
		  Семiнарське заняття

Повiдомлення студентiв з окремих 
питань теми i обговорення їх. Перевiрка засвоєння 
матерiалу.

І.	Спортивно-масова 
робота в школі

	 1.	 Позакласна секцiйна робота

	 	 Лекцiя
Мета та завдання пiдготовки, органi-

зацiя навчальних груп. Документи планування та 
облiку навчально-виховної роботи у секцiях спор-
тивної гiмнастики.

Морфо-функцiональнi особливостi учнiв мо-
лодших, середнiх i старших класiв, якi займаються 
гiмнастикою.

Планування та органiзацiя навчально-трену-
вального процесу: фiзична, спецiально-рухова 
i технiчна пiдготовки. Нормативнi показники тре-
нувальних навантажень. Форми побудови навчаль-
но-тренувального процесу в секцiях.
	 	 Оглядово-методичнi, практичні 

заняття і навчальна практика
Змiст i методи проведення секцiйної 

роботи в молодших, середнiх i старших класах.
	 	 Семiнарське заняття

Перевiрка знання матерiалу теми.

	 	 Залікові вимоги:

1. Знати поточний матерiал в обсязi програми; 
здати поточнi залiки за усiма темами курсу.

2. Оволодiти знаннями, умiннями і навичками:
—	 застосування основних методів i засобів 

пiдготовки спортсменiв нижчих розрядiв, 
програма Б;

—	 складання документів планування навчаль-
но-тренувальної роботи для секцiй зі спор-
тивної гiмнастики;

—	 регуляцiї емоцiйного стану спортсмена.
3. Виконати ІІ спортивний розряд, програма Б.
4. Скласти іспит у VIII семестрі.



Худолій О. М., Іващенко О.В., Карпунець Т.В.  Дисципліна «Теорія і методика викладання гімнастики» у процесі підготовки 
вчителя фізичної культури 

31.— 2008. — № 4

		  Практичний матеріал з гімнастики

№ з/п Зміст
Курс

1 2 3 4

І Стройові і порядкові вправи
— Строй, шеренга, колона, фланг, інтервал, дистанція, направляючий, зами-

каючий
+

I.1 Стройові прийоми
— Команди: ставай, струнко, вільно, рівняйсь, відставити, «На перший-дру-

гий розподілись», розійдись.
+

I.2 Шикування і перестроювання
— Форма подачі рапорту +
— «В одну (дві) шеренгу — ставай» +
— «У колону по одному (по два) — ставай» +
— «У дві шеренги — стройся» +
— «В одну шеренгу — стройся» +
— «У три шеренги — стройся» +
— «За розподілом кроком — руш» +
— «На свої місця кроком — руш» +
— «У колону по два — руш» +
— «У колону по одному руш» +
I.3 Перестроювання в русі:
— перестроювання колони в русі; +
— перестроювання з колони по одному в русі в шаховому порядку (уступами); + +
— перестроювання фігурним маршируванням («дробіння», «зведення», 

«розведення» і «злиття»).
+ +

I.4 Розмикання і змикання:
— розмикання в русі; + +
— розмикання після команди «Стій!». + +
I.5 Пересування:
— обхід; +
— протихід; +
— змійка; +
— прохід; + +
— схрещення; + +
— петля. +
ІІ Загальнорозвиваючі вправи (ЗРВ):
— без предметів; + + + +
— на гімнастичній стінці; +
— на гімнастичній лаві; +
— з набивними м’ячами; +
— з палками і скакалками; + +
— з гантелями; +
— у двох і з опором. + +
ІІІ Прикладні вправи

ІІІ.1 Ходьба:
— стройовим і похідним кроком; + + + +
— приставним кроком, на носках, п’ятах, краях стоп; + + + +
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№ з/п Зміст
Курс

1 2 3 4
— високо піднімаючи коліно зігнутої ноги; у напівприсіді, присіді; + + + +
— спиною вперед; + + + +
— схресним кроком, випадами. + + + +

ІІІ.2 Біг:
— звичайний; + + + +
— з високим підніманням стегна; + + + +
— на носках; + + + +
— піднімаючи прямі ноги вперед, назад і в сторону. + + + +

ІІІ.3 Стрибки:
— стрибки на двох ногах (ноги разом, нарізно, схресно) з пересуванням впе-

ред, назад, в сторону;
+ + + +

— стрибки на одній нозі. + + + +
ІІІ.4 Рівновага:
— вправи в рівновазі на підлозі, гімнастичній лаві, колоді; + + + +
— різні способи ходьби, бігу, стрибків; + + + + 
— поєднання вправ в рівновазі з поворотами, рухами рук, ніг, тулуба; + + + + 
— переходи в положення сидячи і лежачи; + + + +
— вставання різними способами; + + + +
— розходження в двох; + + + +
— переповзання; + + + +
— рухи із закритими очима. + + + +

ІІІ.5 Лазіння:
— лазіння в простому і змішаному висі по гімнастичній стінці; +
— лазіння по шесту і канату в три прийоми; +
— лазіння в два прийоми. +

ІІІ.6 Переповзання:
— на четвереньках; +
— на півчетвереньках; +
— на боку; +
— «по-пластунські». +

ІІІ.7 Піднімання і перенесення вантажу:
перенесення один одного (на руках, на спині, на плечах); +

— перенесення двома одного (на руках, «у креслі», «на лаві», «на носилках», 
«на палиці»).

+

Стрибки:
— довга скакалка (пробігання, вбігання, перестрибування, стрибки); +
— стрибки в глибину (з упорів і змішаних упорів; зі стійки кроком вперед; з 

різних положень з поворотами).
+

IV Акробатичні вправи
— групування; +
— перекати; +
— перекиди. +

IV.1 Стійки:
— на лопатках; +
— на голові і руках; +
— на руках. +



Худолій О. М., Іващенко О.В., Карпунець Т.В.  Дисципліна «Теорія і методика викладання гімнастики» у процесі підготовки 
вчителя фізичної культури 

33.— 2008. — № 4

№ з/п Зміст
Курс

1 2 3 4
IV.2 Перевороти:
— у сторону; +
— у сторону з поворотом на 90°; +
— рондат; +
— темповий переворот вперед; +
— темповий переворот вперед з голови. +

ВПРАВИ ДЛЯ ЧОЛОВІКІВ
V Кінь з ручками:

V.1 перемахи в змішаних упорах: +
— махи ногами (в упорі ззаду, в упорі ноги нарізно); +
— перемахи (в упорі на ручці назовні); +
— перемахи (однойменні і різнойменні); +
— перемахи (однойменні з поворотом кругом). +
V.2 круги:
— однойменні і різнойменні. +
V.3 схрещення:
— прямі схрещення; + + +
— зворотні схрещення. + + +
V.4 зіскоки:
— однойменним і різнойменним перемахом вперед і назад з поворотами і без 

поворотів;
+ +

— перемахом двома з поворотом. + + +
VI Кільця:

VI.1 виси:
— зігнувшись, прогнувшись, ззаду, на зігнутих руках, горизонтальний вис 

ззаду і спереду;
+

VI.2 упори:
— упор і упор кутом; +

VI.3 підйоми:
— силой; + + + +
— махом вперед; + + +

VI.4 опускання і спади:
— вперед; + + +
— назад; + + +

VI.5 розмахування:
— у висі; +
— у висі на зігнутих руках; +
— згинання і розгинання рук махом вперед і назад; +
— згинання рук махом дугой з вису зігнувшись; + + + +

VI.6 викрути:
— вперед; + + +

VI.7 зіскоки:
— дугой; + +
— переворотом ноги нарізно. + + +

VІI Опорні стрибки:
— стрибок ноги нарізно; + + + +
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— стрибок боком і кутом з косого розбігу (відштовхування однією і махом 

другою);
+

— стрибок зігнувши ноги; + + +
— кінь з ручками: стрибок кутом, боком з поворотом на 90°. + + +

VІIІ Бруси:
VІIІ.1 упори:

— на передпліччях, на руках, упор кутом, стоячи на одному коліні; +
VІIІ.2 розмахування:

— в упорі на передпліччях; +
— в упорі на руках; +
— в упорі; +

VІIІ.3 підйоми:
— махом вперед з упору на передпліччях; +
— махом назад з упору на передпліччях; +
— підйом махом вперед; + + + +
— підйом махом назад; + + + +
— підйом розгином з упору на руках; + +
— підйом розгином з вису на кінцях; + +

VІIІ.4 перекиди:
— вперед з сіду ноги нарізно; +
— вперед зі стійки на плечах; + + + +
— вперед з розмахування; + +

VІIІ.5 стійки:
— на плечах махом; + + + +
— силою з різних вихідних положень; + + +

VІIІ.6 опускання:
— з стійки на плечах в сід ноги нарізно; +
— в упор; + + + +
— в упор кутом; + + + +

VІIІ.7 перемахи:
— вперед з сіду на стегні і ноги нарізно; +

VІIІ.8 зіскоки:
— з сіду на стегні прогинаючись; +
— з сіду на стегні кутом через дві жердини; +
— махом назад; + + + +
— махом вперед кутом; + + + +
— перемахом однієї на кінцях. + + + +
ІХ Перекладина

ІХ.1 виси:
— змішані і прості; +

ІХ.2 упори:
— змішані і прості; +

ІХ.3 перемахи:
— однойменні і різнойменні: +
— з упору; +

Продовження у наступному номері журналу


