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Виходить 12 разів на рік.  Заснований у 2006 році

Вчитель
ЖУРНАЛ У ЖУРНАЛІ

У групу прикладних вправ включаєть-
ся ходьба i бiг, рiвновага, лазiння i перелізання, 
переповзання, піднiмання i перенесення вантажу, 
кидання i ловiння предметiв. Крім свого приклад-
ного значення в рiзноманiтних областях фiзичної 
дiяльностi людини, зазначенi вправи впливають 
на удосконалення сили, прудкості, витривалостi i 
спритностi.

Завдяки простiй руховiй структурi прикладнi 
вправи доступнi будь-якому контингенту учнiв. 
Деякi вправи є коригуючим засобом у виправлен-
нi цiлого ряду фiзичних вад, тому не випадково в 
програмах фiзичного виховання школярiв i молодi 
прикладнi вправи займають окремі розділи.

Прикладнi вправи цiннi i тим, що їх можна ви-
конувати в природних  умовах з використанням 
рiзноманiтних предметiв, обладнання мiсць занять 
не складне i не дороге.

Пiд час активного вiдпочинку прикладнi вправи 
поряд з iншими засобами можуть успiшно застосо-
вуватися спортсменами високої квалiфiкацiї.

Прикладнi вправи можуть включатися в усi час-
тини заняття. Навчання основним вправам прово-
диться в основнiй його частині. Заключна частина 
будь-якого заняття з гiмнастики, що має завдан-
ням створення умов для протiкання вiдновних 
процесiв, неможлива без такої вправи як ходьба, 
повільний біг.

Ходьба i бiг

Ходьба — це складна за координацiєю автома-
тизована навичка, що має важливе значення в жит-
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тi людини. Ходьба утягує в роботу не тiльки м’язи 
нiг, але i впливає на м’язи всього тiла, що сприяє 
полiпшенню роботи серцево-судинної i дихальної 
систем. У спокiйнiй ходьбi ритмiчна робота м’язiв 
з чергуванням напруги i розслаблення, створює 
сприятливi умови для заспокоєння органiзму, у 
той же час швидка ходьба дає чимале фiзiологiчне 
навантаження.

Вправи в ходьбi, що застосовуються на кожному 
заняттi  гiмнастикою, сприяють рiшенню гiгiєніч-
них завдань i допомагають оволодiти навичками 
органiзованого колективного пересування. Їх мож-
на виконувати в поєднаннi з рiзноманiтними руха-
ми руками i тулубом.

На заняттях гiмнастикою застосовуються такі 
вправи в ходьбi, як: похiдний чи звичайний крок, 
ходьба на носках, на п’ятах, на внутрiшнiй i зов-
нiшнiй сторонi стоп, ходьба з опорою руками об 
колiна, ходьба пригнувшись, ходьба «крадькома», 
ходьба iз високим пiднiманням стегна (згинаючи 
ноги уперед), ходьба в напiвприсiдi i присiдi, ходьба 
випадами, ходьба приставним i перемiнним кро-
ком, ходьба схресним кроком уперед i вбiк, поєд-
нання ходьби i стрибкiв.

Бiг у порiвняннi з ходьбою бiльш динамiчна 
вправа, тому вплив його на руховий апарат, сер-
цево-судинну i дихальну системи бiльш значний. 
Бiг — ефективний засiб для удосконалення таких 
здiбностей, як прудкість i витривалiсть.

Характер бiгу i його iнтенсивнiсть можуть бути 
рiзноманiтними, тому бiг застосовується в усiх час-
тинах уроку гiмнастики.

На заняттях гiмнастикою застосовуються такі 
рiзновиди бiгу, як: бiг звичайний, з високим пiд-
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нiманням стегна, зi згинанням нiг назад, з пiднi-
манням прямих нiг уперед або назад, бiг схресним 
кроком уперед i вбiк, бiг з додатковими рухами, 
з поворотами, зупинками, киданням i ловiнням 
предметiв, iз перестроюванням, зі стрибками через 
перешкоду, з пересуванням перешкодами, чергу-
вання бiгу i ходьби i т. п.

Методика навчання

Основним методом навчання ходьбi i 
бiгу є цiлiсний метод, тобто пiсля показу i пояснен-
ня, як виконувати вправу, пропонується її викона-
ти в цiлому.

У окремих випадках, коли в учнiв вправа не ви-
ходить, можна застосувати метод розчленування, 
тобто виконати вправу частинами.

У першу чергу необхiдно звертати увагу на пра-
вильну постановку стоп. У ходьбі в момент пос-
тановки на землю стопа повинна бути злегка роз-
горнута назовнi, а при бiгу вона ставиться бiльш 
прямолiнiйно. Ноги не можна надмiрно розслаблю-
вати, щоб вони не «волочились» землею, а також не 
слiд їх увесь час напружувати.

Необхiдно домагатися, щоб коливання тулуба 
(прямовиснi i боковi) були зведенi до мiнiмуму.

Рухи руками у ходьбi повиннi бути вiльними 
i розмашистими як в лiктьових, так i в плечових 
суглобах.

Необхiдно навчити учнiв ходити i бiгати пра-
вильно i економно, а також змінювати довжину 
кроку. Для цього доцiльно використовувати роз-
мiтку на пiдлозi чи майданчику.

Перехiд вiд одного виду ходьби чи бiгу до iншо-
го, як правило, здiйснюється в русi. Iнтенсивнiсть 
навантаження регулюється змiною темпу ходьби 
чи бiгу, тривалiстю їх застосування.

У виконаннi вправ в ходьбi необхiдно зверта-
ти увагу на поставу, в особливостi на заняттях з 
дитячими групами. Для переходу вiд одного виду 
ходьби чи бiгу до iншого зазначається спосiб i пiсля 
цього подається команда «РУШ!», наприклад «На 
носках — РУШ!», «У присiдi — РУШ!» i т. д.

Вправи в рiвновазi

Вправи в рiвновазi предстваляють 
собою руховi дiї, спрямованi на оволодiння умiн-
ням зберiгати стiйке положення тiла, пересуватися 
рiзноманiтними способами, виконувати будь-які 
руховi дiї на пiдлозi, на снарядах, на предметах з 
невеликою площею опорної поверхнi.

Здатність зберiгати стiйке положення тiла на 
зменшенiй площi опори є надзвичайно важливою 

функцiєю пристосування органiзму людини до 
умов його рухової дiяльностi.

Особливостi вправ у рiвновазi:
1.	 Вправи в рiвновазi — складна рухова навичка, 

що складається iз двох взаємозв’язаних час-
тин, умiння зберiгати стiйке положення тiла на 
зменшенiй площi опори i умiння виконувати 
рiзноманiтнi руховi дiї в цих умовах. Вiдомо, що 
зберiгати рiвновагу легше у виконаннi добре за-
своєних дiй i значно труднiше у погано засвоє-
них або цiлком не знайомих рухах.

2.	 Вправи в рiвновазi —  рухи на спритнiсть. У їх 
виконаннi проявляється дiяльнiсть багатьох 
аналiзаторiв: зорового, рухового, тактильного. У 
збереженнi рiвноваги відбувається рiвномiрний 
розподiл м’язового тонусу. В основi регулювання 
останнього лежать тонiчнi скорочування м’язiв i 
тонка проприоцептивна чутливiсть. Особливу 
роль в збереженнi рiвноваги вiдiграє тактильна 
чутливiсть пiдошвенної частини стопи.

3.	 Процес занять вправами в рiвновазi формує 
прикладнi руховi навички в умiннi зберiгати 
стiйке положення тiла в самих рiзноманiтних 
умовах рухової дiяльностi. Крiм того, вико-
нання вправ в рiвновазi покращує просторове 
орiєнтування, позитивно впливає на розвиток 
м’язiв тулуба i нижнiх кiнцiвок, сприяє форму-
ванню правильної постави. Систематичнi за-
няття вправами в рiвновазi позитивно вплива-
ють на розвиток спритностi i смiливостi учнiв. 
При цьому важливо визначити, що здібність 
зберiгати рiвновагу розвивається i удоскона-
люється в процесi онтогенеза. Найбiльш iнтен-
сивно розвиток функцiї рiвноваги відбувається 
в перiод вiд 7 до 10 рокiв i завершується до 12 
рокiв (Є. Я. Бондаревський).

Навчання вправам у рiвновазi

Навчання вправам у рiвновазi здiй-
снюється з використанням словесних, наочних i 
практичних методiв і залежiть вiд умов, в яких воно 
проходить.

Умови, що впливають на виконання вправ у 
рiвновазi

Під час збереження рiвноваги тiла на людину 
дiють зовнiшнi сили — вага тiла i реакцiя опори. 
Якщо цi сили взаємно врiвноваженi, людина зберi-
гає рiвновагу. Взаємне врiвноваження зовнiшнiх 
сил залежить вiд ряду умов:
1.	 Величини площi опори — чим бiльша площа 

опори, тим легше зберiгати рiвновагу, тобто 
стiйкiсть збереження рiвноваги залежить вiд 
кута стiйкостi, а цей кут утворюється лiнiєю 
сили тяжiння i лiнiєю, що з’єднує центр мас 
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тiла з вiдповiдними краями площi опори, чим 
менше цей кут, тим бiльше стiйкiсть. Очевидно, 
що вправи, які виконуються на порiвняно вели-
кiй площi опори бiльш легкi (стiйка на ступнях 
легше стiйки на носках; стiйка на носках легше 
стiйки на руках).

2.	 Висота розмiщення центру маси тiла вiд площi 
опори. Чим вище центр маси вiд площi опори, 
тим труднiше зберiгати рiвновагу. Це пояс-
нюється тим, що тiло людини не можна розгля-
дати як незмiнну систему; воно постiйно змi-
нюється за рахунок коливання центру маси в 
межах площi опори, i чим вище розташований 
центр маси, тим це коливання бiльше (вправа в 
стiйцi з пiднятими руками вгору труднiша впра-
ви в стiйцi з опущеними руками, а в стійцi на 
носках ще труднiша, тобто тут одночасно пiдви-
щується центр маси тiла i зменьшується площа 
опори).

3.	 Ступінь коливання центру маси тiла над пло-
щею опори. Ступінь коливання залежить вiд 
характеру рухiв i положень частин тiла. У дина-
мiчних вправах коливання центру маси завжди 
бiльше, чим у статичних. Крiм того, у положеннi 
руки в сторони, а також в утриманнi жердини в 
горизонтальному положеннi коливання цент-
ру маси бiльш повiльне, чим без жердини чи у 
положеннi руки вгору (вправа в бiгу труднiша 
вправи в ходьбi, стрибки з поворотами ще труд-
нiшi, бо коливання центру маси досягає най-
бiльшої величини).

4.	 Стiйкiсть площi опори. Виконання вправ в рiв-
новазi легше на снаряді зі стiйкою площею опо-
ри i значно складнiше на колодi, яка гойдається, 
чи на набивному м’ячi.

5.	 Участь комплексу аналiзаторiв (зорового, так-
тильного, вестибулярного). Виключення одно-
го iз них чи обмеження його функцiй значно 
ускладнює виконання вправ в рiвновазi (впра-
ви з закритими очима значно складнiшi, чим 
із вiдкритими; без взуття зберiгати рiвновагу 
легше, нiж у жорсткому взуттi; фiксоване по-
ложення голови ускладнює виконання вправ у 
рiвновазi).

6.	 Висота снаряда. На високих снарядах рiвнова-
гу зберiгати труднiше, нiж на низьких. У цьому 
випадку те, що ускладнить виконання вправи в 
рiвновазi, є психологiчний чинник — відчуття 
страху.
Знаючи цi особливостi вправ у рiвновазi i умо-

ви, що впливають на їхнє виконання, вчитель пов-
нен розподiлити навчальний матерiал у такiй послi-
довностi, що буде сприяти успiшному їх навчанню.

Очевидно, вправи в рiвновазi доцiльно засво-
ювати в усiх  варiантах, спочатку на пiдлозi, пiсля 
цього на гiмнастичнiй лавi (дошцi чи рейцi), далi 

на гiмнастичнiй колодi (на низькiй i високiй) i на 
набивних м’ячах.

Орiєнтовна  послiдовнiсть навчання вправам у 
рiвновазi:
1.	 Вправи на пiдлозi. Ходьба по лiнiї, накресленiй 

крейдою, ходьба на носках руки в сторони i 
уверх; стiйка на однiй нозi руки в сторони; те 
саме, але руки уверх; мiрна стiйка (стопи одна 
перед iншою на однiй лiнiї) iз закритими очи-
ма.

2.	 Вправи на гiмнастичнiй лавi. Ходьба, ходьба на 
носках, руки в сторони; ходьба з переступанням 
через м’ячi; ходьба з присiданням; стiйка на од-
нiй нозi із закритими очима; повороти кругом 
на носках; те саме стрибком.

3.	 Вправи на колодi. Стiйка на носках, ходьба на 
носках руки в сторони; ходьба в напiвприсiдi; 
мiрна стiйка iз закритими очима; присiдання i 
перехiд в упор присiвши, сiд, в упор стоячи на 
колiнi; ходьба приставними кроками; повороти 
на носках на 180°, те саме махом однiєї ноги; 
стiйка на однiй нозi iз закритими очима.

4.	 Вправи на набивному м’ячi. Стiйка руки в сто-
рони; присiдання, руки уперед; ходьба по м’ячах; 
стiйка на однiй нозi; стiйка iз закритими очима.

Лазіння і перелізання

Вправи в лазінні і перелізанні — ак-
тивні рухові дії, виконання яких включає в роботу 
всі ланцюги рухового апарату. Наявність великої 
кількості прийомів у лазінні по різним гімнастич-
ним снарядам (під нахилом поставлених гімнастич-
них лав, гімнастичній стінці, канату, шесту), перелі-
зання через гімнастичну колоду, коня, козла, горку 
матів — роблять ці вправи доступними для учнів 
усіх вікових груп.

На заняттях основною гімнастикою в молодших 
класах вправи в лазінні проводяться в змішаних 
висах і упорах. Ці вправи виконуються з меншою 
напругою, чим лазіння на одних руках, тому, що у 
виконанні лазіння в змішаних висах у роботі прий-
мають участь руки, ноги і м’язи тулуба.

Враховуючи складність вправ у лазінні, необхід-
но проводити їх, починаючи з простих прийомів, та-
ких як лазіння по гімнастичній лаві поставленій під 
нахилом, гімнастичній стінці, похило і горизонталь-
но підвішених канатах, а потім переходити до нав-
чання прийомам лазіння по вертикальному канату.

Навчання лазінню і перелізанню

Прості способи лазіння і перелізання 
опановуються зразу після показу і пояснення. В ок-
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ремих випадках можна застосовувати метод ви-
конання за розділенням. Так, наприклад, при нав-
чанні перелізанню через колоду або гімнастичного 
коня подаються такі розпорядження:

1 — стрибок в упор — виконуй раз!
2 — лягти на живіт і обхопити руками снаряд 

— виконуй два!
3 — перенести ноги через снаряд, повертаю-

чись в сторону захвату руками снаряду і зіскочити 
з нього уперед в стійку боком до снаряда — вико-
нуй три!

Застосовуючи цей метод, можливо швидко, без 
грубих помилок навчити дітей тим чи іншим рухо-
вим діям.

Навчання лазінню по канату

Лазіння по канату — найбільш складна вправа 
і без відповідної підготовки учню часто не вдаєть-
ся піднятися навіть на невелику висоту на канаті. 
Вправи в лазінні по канату вимагають доброї си-
лової підготовки і уміння поєднувати рухи руками 
і ногами.

Досвід роботи вчителів фізичної культури свід-
чить про те, що навчити дітей «цілісним» методом 
дуже важко. Для навчання учнів лазінню по канату 
рекомендується спеціально складена програма за 
принципом  алгоритмічних  розпоряджень. Крім 
цього, необхідно починати навчання лазінню по ка-
нату способом у висі на зігнутих руках із захватом 
каната ногами.

Лазіння у висі на зігнутих руках

В. п. — вис на зігнутих руках.
1 — зігнути ноги уперед і захопити канат ногами 

схресно так, щоб зовня сторона стопи одної ноги і 
внутрішня сторона голені другої тісно притиску-
вались до каната. 2 — випрямляючи ноги, ще вище 
підтягнутись на руках і, зберігаючи захват каната 
ногами, по черзі перехопити руки вище так, щоб 
залишитися у висі на зігнутих руках.

Приступати до навчання потрібно з перевірки 
готовності учнів до оволодіння даною вправою:

1 — перевірити знання про те, що починати 
лазіння слід з вису на зігнутих руках, а захват ка-
ната ногами робити так, щоб стопа і голінь тісно 
притискувалися до каната;

2 — перевірити уміння виконувати вис на зігну-
тих руках (5—6 с) на гімнастичній стінці і піднімати 
зігнуті ноги у висі 5—6 разів.

Якщо ці вимоги виконуються, то можна присту-
пати до навчання лазінню за навчальною програ-
мою наведеною нижче.

Перша серія навчальних завдань.
1.	 Із вису на зігнутих руках на гімнастичній стін-

ці, повільно розгинаючи руки, перейти у вис за 
6—8 с. Повторити 2—3 рази.

2.	 Те саме, але утриматись у висі на зігнутих руках 
4—5 с.

3.	 Із вису на гімнастичній стінці підняти зігнуті 
ноги уперед якомога вище і опустити у в. п. Пов-
торити 8—10 разів.

4.	 Із вису сидячи ноги нарізно на канаті, перейти 
у вис лежачи з поперемінним перехватом рук у 
вис стоячи. Повторити 2—3 рази.
Друга серія навчальних завдань.

1.	 Із вису стоячи на канаті, відштовхуванням ніг при-
йняти положення вису на зігнутих руках на канаті 
і висіти на протязі 4—5 с. Повторити 2—3 рази.

2.	 Сидячи на гімнастичній лаві захопити ногами 
гімнастичну палку, імітуючи захват каната. При 
вірному захваті палка повинна утримуватись 
вертикально.

3.	 Сидячи на гімнастичній лаві, захопити канат 
ногами так, як було описано вище.

4.	 Із вису на зігнутих руках захопити канат ногами 
і утримувати це положення 5—6 с.
Третя серія навчальних завдань.

1.	 Із вису стоячи на зігнутих руках захопити ка-
нат ногами і, розгинаючи ноги, перехопити 
руки вище. Повернутися у в. п. Повторити 2—3 
рази.

2.	 Те саме, але після випрямлення ніг перехопити 
руки вище і повернутись у в. п. Повторити 2—3 
рази.
Четверта серія навчальних завдань.

1.	 Те саме, що друга вправа третьої серії, але після 
перехвату рук, згинаючи ноги, захопити ними 
канат вище і повернутися у в. п. Повторити 2—3 
рази.

2.	 Те саме, але виконати 2—3 перехвати руками і 
ногами і повернутися у в. п.

3.	 Те саме, але виконати 4—5 перехватів.
4.	 Лазіння по канату на 2 м і повернення у в. п.
5.	 Лазіння по канату на задану відстань: хлопчики 

— 3 м, дівчата — 2 м.

Лазіння в три прийома

В. п. — вис на прямих руках. 1 — зігнути ноги 
уперед і захопити канат ногами (підйомом однієї 
і п’яткою другої ноги). 2 — не ослаблюючи захва-
ту ногами, розігнути їх (відштовхуючись) і зігнути 
руки. 3 — по черзі перехопити руки уверх і прий-
няти в. п., не відпускаючи захвату каната ногами 
(рис. 1).

Лазіння в три прийома застосовується в занят-
тях з жіночими групами та групами дітей середньо-
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го шкільного віку, так як навантаження припадає 
не тільки на м’язи рук і плечового поясу, і на м’язи 
ніг. У навчанні цьому способу лазіння потрібно 
добре оволодіти прийомами лазіння по вертикаль-
ній драбині.

Для полегшення засвоєння прийомів лазіння по 
канату рекомендуються такі вправи:
1.	 Вис на канаті на прямих руках і розгойдування 

у висі. Вис після відштовхування ногами або з 
невеликого розбігу.

2.	 Розучування захвату ногами, сидячи на лаві.
3.	 Захват ногами каната в положенні вису на пря-

мих руках.
4.	 З вису сидячи на підлозі ноги нарізно підтягую-

чись і спираючись п’ятками об підлогу, вис ле-
жачи на зігнутих руках.

Лазіння в два прийоми

Є два варіанта лазіння по канату в два 
прийома.

Перший варіант. В. п. — вис на прямій руці, 
друга рука тримає канат на рівні підборіддя. 1 — 
згинаючи ноги уперед, захопити канат, як у лазінні 
в три прийома. 2 — розгинаючи ноги (відштовхую-
чись), підтягнутися на одній руці, а другою перехо-
пити канат уверх (рис. 2).

Другий варіант. В. п. — вис на прямих руках. 1 
— підтягуючись на руках, зігнути ноги і захвати-
ти ними канат. 2 — розгинаючи ноги (відштовху-
ючись), перехопити канат руками, тобто перейти у 
вис на прямих руках.

Для полегшення засвоєння прийомів лазіння по 
канату рекомендуються вищенаведені вправи.

Вправи в переповзаннi

Змiст цих вправ — пересування у змi-
шаному упорi. Вправи в переповзаннi характеризу-
ються великим навантаженням на руховий апарат, 
серцево-судинну i дихальну системи, є  хорошим 
засобом розвитку прудкості, спритностi, сили i 
витривалостi.

Вправи в переповзаннi розучуються i прово-
дяться на акробатичнiй дорiжцi або килимi для 
вiльних вправ.

Розучування вправи доцiльно проводити в 
поєднаннi з iншими прикладними вправами (у виг-
лядi подолання смуги перешкод).

Основнi вправи:
1.	 Переповзання на четвереньках.
2.	 Переповзання на пiвчетвереньках.
3.	 Переповзання на боку.
4.	 Переповзання по-пластунськi.
5.	 Переповзання по-пластунськi за допомогою 

обох рук i однiєї ноги або однiєї руки i обох нiг.
6.	 Переповзання з партнером.
7.	 Переповзання з вантажем.
8.	 Чергування засобiв переповзання.

Вправи в пiднiманнi  
й перенесенні вантажу

Вправи в пiднiманнi й перенесеннi ван-
тажу сприяють розвитку сили, витривалостi, сприт-
ностi, а також розвивають умiння економно витрача-
ти свої сили. Цi вправи впливають на органи дихання 
i кровообiгу, тому до них треба пiдходити з великою 
обережнiстю, особливо на заняттях з дiтьми.

Піднiмання й перенесення 
рiзноманiтних предметiв

1.	 Передача набивних м’ячiв:  а) у шерензi — при-
ймати м’яч збоку i передавати його сусiдовi; б) у 
колонi — передавати м’яч над головою, збоку i 
пiд ногами iз положення стоячи ноги нарiзно.

2.	 Перенесення набивних м’ячiв: а) у руках перед 
собою (тримати знизу); б) збоку пiд рукою; в) на 
головi (за допомогою i без допомоги рук).

Рис. 1

Рис. 2
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3.	 Перенесення гiмнастичних лав: а) вдвох, взяв-
ши лаву за кiнцi; б) одним, захопивши лаву за 
середину, тримаючи її на головi чи збоку пiд ру-
кою.

4.	 Перенесення гiмнастичних матiв вдвох або 
в чотирьох.

5.	 Перенесення гiмнастичного козла вдвох або од-
ним.

Пiднiмання й перенесення товариша

Перенесення одного двома:
1.	 Перенесення сидячого на руках. Двоє стають 

рядом обличчям у напрямi руху, беруться ближ-
німи руками за зап’ястя. Той кого переносять 
сiдає на зчепленi руки i тримається за шию чи 
за плечi партнерiв (рис. 3).

нера (захвати повиннi бути одноiменнi у обох). 
Той, кого переносять, сiдає на руки i тримається 
за плечi тих, хто переносять (рис. 6).

Рис. 3

Рис. 4

Рис. 5

Рис. 6

2.	 Перенесення сидячого на руках з опорою спи-
ною. Тi, хто переносять, встають один проти 
одного на одне колiно i єднають ближнi до того, 
кого переносять, руки, а дальнi вiд нього руки 
кладуть на плечi одне одному.  Той, кого пере-
носять, сiдає на зчепленi руки i спирається спи-
ною на руки, покладенi на плечi (рис. 6.4).

3.	 Перенесення з пiдтримкою пiд руки i колiна. Тi, 
хто переносять, стають один за одним i беруть 
товариша, що лежить на спинi — один пiд руки, 
iнший пiд колiна (рис. 5).

4.	 Перенесення сидячого на взаємно зчеплених 
руках. Тi, що переносять, встають один проти 
одного, i кожний iз них однiєю рукою бере себе 
за зап’ястя iншої руки хватом згори, вiльною 
кистю береться за вiльне зап’ястя руки парт-

5.	 Перенесення з пiдтримкою пiд ноги i спину. Тi, 
хто переносять стають з одного боку партнера, 
який лежить на спинi i, опускаючись на колiна 
(один iз них бере того, хто лежить, пiд ноги, iн-
ший — пiд спину), пiдiймають партнера, який 
обхоплює за шию носія, того, хто стоїть ближче 
до його голови.
Цим же способом можна переносити товариша 

втрьох i вчотирьох. В останньому випадку тi, хто 
переносять, по два стають обличчям один до одно-
го, пiдiймають того, хто лежить i, взявшись за руки, 
переносять його. Переносити одного двома можна 
за допомогою предметiв (на палках, невеликих дра-
бинах, плащ-палатках).

Перенесення одного одним:

1.	 Перенесення того, хто сидить, верхом на спинi. 
Той, кого переносять, стає ззаду товариша в 
стiйку ноги нарiзно i обхоплює його за плечi 
ближче до шиї. Носій злегка нахиляється упе-
ред i присiдає, обхоплює ноги партнера трохи 
вище колiн (пiд стегна), випрямляється i почи-
нає рух.

2.	 Перенесення на плечах. Той, кого переносять, 
стає спиною до товариша в стiйку ноги нарiзно. 
Носій стає на одне колiно, нахиляється уперед i 
саджає партнера на плечi.  Партнер упирається 
носками в спину товариша, який пiдiймається i 
починає рух.

3.	 Перенесення з пiдтримкою двома руками. Той, 
кого переносять, лежить на спинi, носій, стає на 
одне колiно чи присiдає, пiдсовує одну руку пiд 
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спину, iншу пiд колiна партнера (який однiєю 
рукою обхоплює товариша за шию), пiдiймаєть-
ся i починає рух.

4.	 Перенесення з пiдтримкою однiєю рукою. Пар-
тнер лежить обличчям униз, а товариш, стоячи 
боком до нього, нахиляється, пiдiймає його, об-
хоплюючи однiєю рукою за поперек i починає 
рух, притискуючи партнера до себе.

5.	 Перенесення на плечi. Носiй бере партнера, 
який стоїть, лiвою рукою за праве зап’ястя, а 
правою рукою обхоплює його ноги пiд колiна-
ми. Нахиляючись уперед, носiй кладе партнера 
на праве плече, пiсля цього випрямляється i за-
хоплює правою рукою праве зап’ястя, звiльня-
ючи лiву руку.

Методика навчання

Під час навчання вправам у пiднiманнi й пе-
ренесеннi предметiв слiд дуже обережно дозувати 
навантаження (шляхом збiльшення чи зменшення 
ваги вантажу, змiни темпу руху, вiдстанi перенесен-
ня i введення додаткових перешкод).

В мiру придбання навичкiв у пiднiманнi й пере-
несеннi слiд навантаження поступово збiльшувати. 
В разі цього слiд збiльшувати швидкiсть перене-
сення вантажiв, проводити рiзноманiтнi естафети, 
давати спецiальнi завдання.

У виглядi пiдводящих або пiдготовчих вправ 
можна пропонувати вправи з набивним м’ячем. У 
молодших класах слiд набивний м’яч використову-
вати для пiднiмання й перенесення, передачi у колi, 
у шерензi, у колонi, iз рiзноманiтних в. п. Переноси-
ти вантаж збоку слiд по черзi, то пiд однiєю, то пiд 
iншою рукою (також i на плечi), а перенесення на 
плечi слiд чергувати iз перенесенням перед собою. 
Перенесення предметiв на головi — ефективна впра-
ва, що сприяє формуванню правильної постави. Пе-
ренесення предметiв збоку, на плечi може бути од-
нією з основних вправ для виправлення недолiкiв у 
поставi, що надзвичайно важливо в дитячому вiцi.

Вправи в метаннi і ловiннi

Вправи цiєї групи всебiчно вплива-
ють на органiзм людини, сприяють розвитку сприт-
ностi, прудкості, окомiру, удосконалюють коорди-
нацiю рухiв, змiцнюють i розвивають м’язи тiла, 
особливо рук i плечового поясу.

Вправи в метаннi і ловiннi особливо широко 
застосовуються на уроках фiзичної культури в 
школi.

Для метання i ловiння використовуються вели-
кi й малi м’ячi, набивнi м’ячi, палки тощо.

Основнi вправи в метаннi i ловiннi:
1.	 Метання на дальнiсть.
2.	 Метання в цiль.
3.	 Пiдкидання i ловiння.
4.	 Перекидання.

Метання на дальнiсть 

Цю групу вправ у метанні застосовують на уро-
ках основної гімнастики в початковій і середній 
школі. Вправи в метанні різних предметів на даль-
ність виконують з місця і з розбігу.

Метання в цiль

Вправи в метаннi в цiль застосовуються на уро-
ках гiмнастики в залi i на майданчику. У залi для 
метання використовуються малi й великi м’ячi, 
у виглядi цiлi — фанернi щити чи мальованi на 
стiнi круги, обручi, гiмнастичнi кiльця i т. п. У гiм-
настицi цей вид метання, особливо у проведен-
нi урокiв у початковiй школi, одержав найбiльше 
розповсюдження.

Пiдкидання i ловiння 

Цей розділ передбачає індивідуальне вико-
нання вправ у метанні і ловінні і є початковим 
у навчанні.

Вправи діляться на такі основні види:
1.	 «Школа м’яча» (вправи з малим м’ячем), яку 

розробив один з найвидатніших вітчизняних 
педагогів — П. Ф. Лесгафт.

2.	 Підкидання і ловіння різних предметів.
3.	 Жонглювання (складні види підкидання і ловін-

ня).
Навчання вправам з м’ячем починається з вив-

чення способів кидання і ловіння. Кидок м’яча 
виконують від грудей — уперед або вгору; знизу 
вгору, через голову назад, між ногами назад; з-за 
голови уперед; від плеча уперед, вгору; маховими 
рухами руки з поворотом тулуба та ін.

Велику увагу треба приділяти способам ловін-
ня м’яча. М’яч ловлять обома руками (або однією), 
спочатку прямими, а потім трохи зігнутими і завж-
ди з наступним їх згинанням (поступово стримую-
чи рух м’яча). Звичайно м’яч ловлять кистю з трохи 
зігнутими пальцями розкритої долоні.

Розглянемо вправи «школи м’яча». Цей вид ме-
тання найбільш поширений у початковій школі. 
Слід рекомендувати такі вправи:
	 1.	 Кинути м’яч на підлогу і впіймати.
	 2.	 Кинути м’яч угору і піймати.
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	 3.	 Кинути м’яч угору, дати йому впасти на підлогу 
і впіймати.

	 4.	 Кинути м’яч у стіну, дати йому впасти на підло-
гу і впіймати.

	 5.	 Кинути м’яч у стіну і впіймати, не даючи впасти 
на підлогу.

	 6.	 Кинути м’яч під кутом на підлогу, дати йому 
вдаритись об стіну, відскочити, впасти на під-
логу і впіймати.

	 7.	 Те саме, але впіймати м’яч, не даючи йому впас-
ти на підлогу.

	 8.	 Стати спиною впритул до стіни, кинути м’яч у 
стіну над головою і після відскоку від підлоги 
впіймати його.

	 9.	 Те саме, але впіймати м’яч, не даючи йому впас-
ти на підлогу.

	10.	Стоячи спиною до стіни (на невеликій відстані), 
кинути м’яч назад угору в стіну, дати йому впас-
ти на підлогу і, повернувшись обличчям до сті-
ни, впіймати, після того як він відскочить від 
підлоги.

	11.	Те саме, але впіймати м’яч, не даючи йому впас-
ти на підлогу.

	12.	Впіймати правою рукою м’яч, кинутий під ліву 
руку, яка впирається в стіну.

	13.	Те саме, але лівою під праву.
	14.	Впіймати м’яч, кинутий під ногу, яка впираєть-

ся в стіну.
	15.	Те саме, але піднята нога не впирається.
	16—30. Такі самі вправи, як 1—15, але по черзі пра-

вою і лівою рукою.
	31.	Кинути м’яч на підлогу і впіймати зверху.
	32.	Кинути м’яч угору, зробити поворот кругом 

і впіймати однією рукою після удару в підлогу.
	33.	Кинути м’яч у стіну, зробити поворот кругом, 

дати м’ячу впасти на підлогу і впіймати однією 
рукою.

	34.	Кинути м’яч угору: а) впіймати його, б) те саме 
після повороту кругом.

	35.	Кинути м’яч на підлогу і впіймати після поворо-
ту кругом.

	36.	Сидячи: кинути м’яч угору, сплеснути руками 
перед грудьми і впіймати однією рукою на до-
лоню над головою.

	37.	Дугою униз, кидок м’яча назад-угору через пле-
че і ловіння перед грудьми.

	38.	Під час ходьби і бігу:  а) кидати м’яч на підлогу 
і ловити; б) кидати м’яч угору і ловити обома 
і однією рукою.

Перекидання

Найбiльш характернi вправи цiєї гру-
пи — перекидання великих гумових чи набивних 
м’ячiв вiд одного партнера до iншого.

Крiм того, можуть бути використанi такі впра-
ви: метання м’яча однiєю рукою iз замаха вбiк; ки-
док назад через голову; кидок м’яча вбiк, стоячи бо-
ком до партнера; кидок м’яча назад i уперед через 
голову iз положення стоячи зiгнувшись ноги нарiз-
но; кидок м’яча уперед ногами; у положеннi сидячи, 
затиснувши м’яч стопами, перекат назад на спину i 
кидок м’яча назад. Те саме, але iз положення лежачи 
на спинi; кидок м’яча уперед-догори, рiзко розги-
наючись в кульшових суглобах i пiдiймаючи тулуб 
(м’яч за головою затиснутий стопами пiднятих нiг).

Методика навчання

У навчаннi вправам у метаннi i ловiн-
нi застосовуються цiлiсний метод, метод розчле-
нування i метод пiдвідних вправ. Метанням слiд 
навчати як правою, так i лiвою рукою.

Найбiльш важкий рух — ловiння, бо при цьому 
декiлька завдань вирiшується в однiй дiї. Тому пе-
редусiм необхiдно оволодiти технiкою цього руху.

Вправи в метаннi i ловiнні ускладнюються 
шляхом:
а)	 змiни обсягу i ваги предметiв, що кидають;
б)	 збiльшення кiлькостi предметів, які кидають 

одночасно;
в)	 збiльшення дальності польоту предметiв, що 

кидають;
г)	 змiни в. п. (наприклад, сидячи, лежачи, стоячи 

на колiнi);
д)	 поєднання метання i ловiння з рухами руками, 

ногами i тулубом (наприклад, iз хлопками в до-
лонi, присiданнями, поворотами, стрибками, 
нахилами, з рiвновагою, переповзанням, бiгом);

є)	 виконання вправ однiєю рукою.
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