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В С Т У П

У нашій країні велика увага приділяється розвиткові фізич
ної культури і спорту. Фізичне виховання є невід'ємною части
ною комуністичного виховання. Особливо почесне завдання 
щодо запровадження фізкультури і спорту в життя належить 
школі. Саме тут прищеплюється любов до занять з фізичної 
культури і спорту.

На жаль, не всі діти мають достатній фізичний розвиток. 
У деяких з них спостерігається порушення постави, що дуже 
шкідливо позначається на їх здоров'ї.

Саме тому в позакласній спортивно-масовій роботі в школі 
передбачається організація груп коригуючої гімнастики для 
учнів з порушенням опорно-рухового апарата.

Організм молодшого школяра відрізняється від організму 
дорослої людини рядом анатомо-ф'ізіологічних і психологічних 
особливостей. Шкільний вік — це період росту і вдосконалення 
організму.

У дітей 1—3 класів (7— 10 років) недостатньо розвинені 
м'язи, особливо опини і живота, і зв'язки; хребет гнучкіший, ніж 
у дорослих, бо хрящові прошарки між хребцями товстіші. Тому 
в дітей цього віку хребет піддатливий до змін положення ту
луба, плечового пояса, нижніх кінцівок.

До виникнення неправильних положень тіла — порушення 
постави в'учнів молодших класів—може призвести неправильне 
сидіння за партою або столом (поворот чи нахил тулуба вперед 
або завжди в один бік під час писання і читання), сидіння 
з підвернутою під себе ногою, неправильне стояння (на напів
зігнутій нозі, другу при цьому відставлено в сторону), непра
вильне або погане освітлення, близькозорість, недодержання 
режиму дня тощо.

Своєчасне виявлення причин дефектів постави в молодшому 
шкільному віці, а також усунення неправильних положень тіла, 
що зумовили ці зміни, може запобігти складним змінам в опор
но-руховому апараті дитини.
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У цьому віці ще не завершений розвиток нервової системи, 
процеси збудження переважають над процесами гальмування. 
Тому в дітей нестійка увага, недостатньо розвинена воля.

діти 1—3 класів дуже рухливі, але вони швидко втомлюють
ся від одноманітної і тривалої роботи. Природну потребу дітей 
рухатися слід вміло спрямовувати, щоб виховати здорових, 
гармонійно розвинених людей з правильною поставою.

Під правильною поставою слід розуміти вільну, невимушену 
позу людини в стані спокою і під час рухів.

Порушення постави (деформація хребта і грудної клітки) 
призводить до порушення роботи всіх внутрішніх органів, не
гативно впливає на загальний розвиток учня. У дітей шкільного 
віку, крім порушення постави (асиметричний плечовий пояс, 
криловидні лопатки, сутулуватість, кругла спина), найчастіше 
трапляються викривлення'хребта у фронтальній площині (ско
ліоз) і сагітальній (сутулуватість, кіфоз), а також деформація 
стопи — плоскостопість.

Учитель фізкультури початкових класів несе велику відпові
дальність за правильний фізичний розвиток незміцнілого орга
нізму молодших школярів.

Щоб виправити дефекти постави, а також запобігти викрив
ленню хребта, на заняттях спеціальних груп і уроках фізкуль
тури слід пропонувати учням такі вправи, які рівномірно роз
вивали б м'язи всього тіла.

Специфіка вправ коригуючої гімнастики не дає можливості 
повністю забезпечити емоційність уроків. Вправи коригуючої 
гімнастики здебільшого нецікаві, а значення їх для виправлен
ня дефектів постави учні 1—3 класів ще не розуміють, тому 
виконують ці вправи не завжди охоче.

Інша справа, коли вправам коригуючої гімнастики надається 
характер художньої гімнастики. II емоційність, тісний зв'язок 
з музикою забезпечують ефективність уроків.

Саме тому, переконавшись з власного досвіду, а також з до
свіду інших вчителів фізкультури в перевагах художньо-кори- 
гуючих вправ, автор вважає за доцільне поширити цей досвід 
серед усіх вчителів фізкультури шкіл нашої республіки.

Розроблені комплекси художньо-коригуючої гімнастики з 
спеціальними коригуючими іграми і танцювальними вправами 
у поєднанні з музикою спрямовані на поліпшення загального 
фізичного розвитку учнів, виправлення деформації опорно-рухо
вого апарата, а також на закріплення навичок правильної по
стави.
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Для навчання правильного дихання в комплексах коригую
чої гімнастики широко використовується імітаційний метод ви
конання вправ з промовлянням звуків.

Діти із задоволенням виконують також вправи з обручами, 
м'ячами, скакалками. Це дає змогу розвивати потрібні рухові 
якості.

Для формування правильної постави в цьому посібнику ви
користані такі засоби підготовчого і основного розділів худож
ньої гімнастики:

1. Стройові і порядкові вправи.
2. Вправи для загального фізичного розвитку.
3. Найпростіші елементи хореографії.
4. Пружні рухи.
5. Ходьба і біг.
6. Стрибки.
7. Рівновага і повороти.
8. Елементи танців.
9. Вправи з предметами (м'яч, обруч, скакалка).

Ю. Ігри під музику, спеціально підібрані для корекції опор
но-рухового апарата.

Враховуючи особливості дітей молодшого шкільного віку, 
ми підібрали різноманітні комплекси вправ художньо-коригуючої 
гімнастики, які цілком доступні учням 1—3 класів. Виконання 
вправ чергується з короткочасним відпочинком. Вправи та ігри 
мають бути образними й цікавими для дітей.

Виховуючи в молодших школярів правильну поставу, слід 
враховувати, що дитяча стопа трохи відрізняється від стопи 
дорослої людини: вона коротша, ширша, на ній більше жирової 
клітковини; об'єм рухів у стопі значно більший, ніж у дорослої 
людини; склепіння стопи не сформовані. Тому в дітей 7—ІО ро
ків бувають випадки плоскостопості. Виходячи з цього, до кож
ного комплексу вправ включено також спеціальні коригуючі 
вправи, спрямовані на виправлення плоскостопості та її профі
лактику.

Під час проведення занять з художньо-коригуючої гімнасти
ки слід додержувати дидактичних принципів.

Основна форма занять з художньо-коригуючої гімнастики— 
урок, що складається з трьох частин.

У першій частині розв'язуються такі методичні завдання: 
організація групи, підготовка учнів до основних лікувально- 
коригуючих вправ.

Друга частина уроку спрямована на загальне оздоровлення
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і фізичний розвиток організму, зміцнення окремих м'язових груп, 
розвиток координації руху, серцево-судинної системи й органів 
дихання, корекцію деформації опорно-рухового апарата.

У третій частині уроку нервова, м'язова, дихальна і серцево- 
судинна системи мають відносно заспокоїтись, тут також підби
ваються підсумки уроку.

Слід підкреслити, що завдання формування правильної по
стави не розв'язуються тільки в якійсь одній частині уроку. Учи
тель акцентує увагу учнів на правильності постави під час вико
нання буквально кожної вправи. Тільки при цій умові можна 
виховати стійку звичку зберігати невимушену позу в спокої і 
в русі. Правильність постави оцінюється за 10-бальною систе
мою. При цьому враховується вміння зберігати правильну поста
ву в стійці, ходьбі і русі.

Формування відчуття правильної постави у молодших шко
лярів слід починати з самого початку занять, а потім постійно 
закріплювати і підтримувати.

На заняттях з художньо-коригуючої гімнастики доцільно по
ділити дітей на колони з урахуванням різних порушень постави.

Наочність у навчанні молодших школярів має важливе зна
чення. Вчитель повинен показати вправу і, якщо можливо, про
демонструвати фотознімки із зображенням учнів, які мають 
такі самі вади у розвитку хребта, грудної клітки, стопи.

На основі даних медичного огляду в групах коригуючою гім
настикою займаються учні і—3 класів (дівчатка і хлопчики) 
разом. Урок триває не більше 45 хвилин. Підбір вправ, кіль
кість повторень, поступовість у збільшенні навантаження, склад
ність їх виконання — все це передбачено в пропонованих ком
плексах художньо-коригуючої гімнастики.

У добру погоду уроки ^&нд проводити на відкритому повітрі, 
якщо ж вони проводяться'в гімнастичному залі або в спеціально 
обладнаній для лікувальної гімнастики кімнаті, то особливу 
увагу треба приділяти додержанню санітарно-гігієнічних вимог.

20 комплексів вправ художньо-коригуючої гімнастики розра
ховані на два роки занять, по одному комплексу на місяць.



КОМПЛЕКСИ ВПРАВ ХУДОЖНЬО КОРИГУЮЧОЇ 
ПМНАСТИКИ ДЛЯ УЧИШ 1—3 КЛАОВ

1 КОМПЛЕКС

Вступна частина (5—8 хе): 1) шикування в одну шеренгу;
2) стійки «струнко» і «вільно» в строю, акцентування уваги на 
додержанні правильної постави; 3) «парадний крок»: ходьба з 
припіднятою головою, розведеними плечима, підтягнутим живо
том, широкі махи руками, пряма нога з витягнутим носком ви
носиться високо вперед (мал. 1); 4) «веселий зайчик»: легкий 
біг, руки зігнуті в ліктях і притиснуті до тулуба, кисті вільно 
струшуються, спина пряма (мал. 2); 5) «зайчик втомився»: під
німання рук перед собою вгору — вдих; вільне опускання вниз 
з протяжним вимовлянням звуків «ф-фгууу» — видих.

Основна частина (25—ЗО хе): вправи біля гімнастичної 
стінки.

Мал. 1. Мал. 2.
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Мал. 3. Мал. 4.

Вправа 1. «Струнка берізкам. В.п. *: стійка спиною до гім
настичної стінки, щільно притиснувшись до неї потилицею, ло
патками, сідницями і п'ятами, руки злегка зігнути, долонями 
назад перед стегнами (мал. 3).

В.2; стати на носки, одночасно піднявши руки дугами в сто
рони і вгору, кисті заокруглити — вдих, м'яко опуститися на всю 
ступню, руки через сторони вниз, лікті і кисті заокруглені — 
видих.

Під час виконання вправи спина торкається стінки. Повтори
ти 6—8 разів.

Вправа 2. «Вітер дме — ліс колишем. В.п.: стійка ноги на
різно біля гімнастичної стінки, щільно притиснувшись до неї 
потилицею, лопатками, сідницями і п'ятами, руки — вгору.

В.: «Легкий вітерз> — на кожний рахунок трохи нахилятися 
в сторони, не відриваючись від гімнастичної стінки. «Сильний 
вітер;> — нахилятися дужче.

«Вітер вщухз> — нахиляння припинити. Руки вільно рухають
ся в сторону цахилу (мал. 4). Повторити 6—8 разів.

8
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Вправа 3. зУ цирку». В.п.: ставши 
спиною до стінки, притиснутися до неї 
потилицею, спиною і п'ятами.

В.: 1—4 — зсісти на стілець», до
держуючи правильної постави, не від
риваючи п'ят від підлоги, руки вперед 
й оплески в долоні. 5—8 — опустити 
руки вздовж тулуба і стати у в.п.
(мал. 5).

ВПРАВИ, ЩО НЕ ПОТРЕБУЮТЬ ОПОРИ

Вправа 1. зМ'яч проколото». В.п.: 
лежачи на спині, м'яч на животі, одна 
рука на м'ячі, друга — на грудях.

В.: 1—2 — випнувши живіт і роз
вівши грудну клітку, зробити вдих че
рез ніс. З—4 — натискуючи рукою на 
м'яч, опускати живіт і груди — видих 
(мал. 6).

Видихаючи, протяжно промовляти зш-ш-ш». Повторити 3— 
4 рази. ^

Вправа 2. зїжачок». В.п.: лежачи на спині, руки вздовж 
тулуба.

В.: 1—2 — плавно підняти руки вгору, не прогинаючись у 
попереку, щільно притиснувши спину до підлоги. З—4 — зги
наючи ноги, охопити коліна руками і притягти їх до тулуба..

Плечі, таз і лопатки не відри
вати від підлоги. Повторити 
6—8 разів.

Вправа 3. зПлавці — мо
лодці». В.п.: лежачи на живо
ті, руки підняти до плечей, лік
ті притиснути до тулуба.

В.: 1—2 — звести лопатки,, 
витягнути тулуб, підняти плечі 
і голову; потягнутися руками 
і підборіддям вперед, плечі не 
піднімати. З—4 — м'яко роз
вести руки в сторони — вниз і 
стати у в.п. (мал. 7). Повтори
ти 6—8 разів.

Мал. 5.

Мал. 7.



ВПРАВИ З М'ЯЧЕМ {МУЗИЧНИЙ СУПРОВІД .ПОЛЬКАв)

Вправа !. В.п.: стоячи, тримати м'яч опущеними руками.
В.:1—2 — кинути м'яч вгору і, потягнувшись за ним, піймати 

двома руками. З—4 — в.п.
Вправа 2. В.п.: напівприсід, руки опущені, м'яч у руках.
В.: 1—4 — стати на носки, руки вгору, спина пряма, живіт 

підтягнутий, плечі не піднімати, потягнутися головою вгору.
5—8 — по черзі перехоплюючи пальцями, обертати м'яч і опус
кати його вниз у в. п. (мал. 8). Повторити 6—8 разів.

Вправа 3. В.п.: стоячи, тримати м'яч в одній руці.
В.: 1—4 — плавно підняти м'яч вгору, одночасно зробивши 

випад у сторону. 5—7 — тримати м'яч, 8 — в.п. (спина пряма, 
голова піднята). Повторити 3—4 рази.

П р и м і т к а .  З правостороннім піднятим плечем підняти ліву руку 
вгору — випад вліво, з лівостороннім — навпаки. Якщо порушена постава в 
сагітальній площині — випад уперед, руки вгору.

Вправа 4. В.п.: упор на колінах, спиратися руками об м'яч.
В.: 1—4 перекотити м'яч уперед обома руками, прогнутись у 

грудній частині і потягнутись уперед. 5—8 перекотити м'яч у 
в.п. (мал. 9). Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: стоячи на колінах в упорі на одній руці, 
тримати м'яч в другій руці з боку опущеного плеча.

В.: 1—4 — обкотити м'яч одною ру
кою навколо другої, нахиляючись у бік 
піднятого плеча. 5—8 — в.п. Повторити
6—8 разів.

Мал. 8. Мал. 9.

ЗО



Вправа 6. В.п.: сід, опи
раючись на руку ззаду, з 
боку піднятого плеча, м'яч у 
зігнутій руці — на плечі.

В.: 1—4 — підняти м'яч
вгору, ноги зігнути, щоб 
носки торкалися підлоги.
5—8 — в.п.

Під час вправи спину 
тримати прямо, шию не втя
гувати, лопатки з'єднати 
(мал. 10). Повторити 6—8 
разів.

Вправа 7. ^Татарський 
таною> — музика народна. 
В.п.: сід, схрестивши ноги, 
м'яч на ногах.

В.: 1—2 — підняти м'яч 
вгору, спина пряма, плечі не 
піднімати, 3—4 — покласти 
м'яч на ноги, 5 — плеснути 
долонею по підлозі справа, 
голову повернути направо, 
ліву руку в сторону. 6 — 
плеснути долонею по підло
зі зліва, голову наліво. 7— 
8 — повторити рахунок 5— 
6 (мал. 11, 12).

Повторити всю вправу 
без м'яча з оплеском над 
головою на рахунок 1—2 
(мал. 13).

Ліал. Ю.

Мал. 11.

Мал. 12. Мал. 13.



Діти граються з м'ячем по всьому залу хто як хоче. За сигна
лом учителя швидко біжать до найближчої стіни, стають спи
ною до неї так, щоб потилиця, лопатки, сідниці і п'яти були 
щільно притиснуті до стіни, дотримуючись правильної постави^ 
Той, хто не встиг цього зробити, програє.

Заключна частила (3—5 хз): 1) ходьба з поступовим спо
вільненням темпу, м'яким підніманням рук угору, в сторони, з 
глибоким диханням, з наступним розслабленням рук, плечей^ 
голови на видосі; 2) ходьба звичайним кроком, акцентувати 
увагу на правильності постави.

Г р а  « П о р я д о к  — б е з л а д д я * .

2 КОМПЛЕКС

Вступна частина (4—5 хз): 1) шикування в одну шеренгу; 
2) стійки «струнко* і вільно*, повороти на місці наліво і на
право; 3) «лелека* — ходьба з прямим тулубом, високим підні
манням колін і наступним розгинанням ноги вперед, з вільними 
помахами рук (мал. 14); 4) «гуси летять* — легкий біг на нос
ках з м'якими помахами рук у сторони і вниз, груди вперед^ 
живіт підтягнутий, підборіддям тягнутись вперед (мал. 15); 5) 
ходьба з акцентом на 1—3-й рахунок і вимовлянням: «раз* ї 
«три* на видосі.

Основна частина (35—37 хз). Вправи біля гімнастичної 
стінки.

12



Вправа t. жСемафор». В.п.: ставши 
спиною до стінки, щільно притиснутись 
до неї потилицею, лопатками, сідницями
1 п'ятами.

В.: 1—2—стати на носки. Не відрива
ючись від стінки, плавно підняти праву 
руку перед собою—вгору, кисть відстає 
від руху руки; ліву руку в сторону — 
вдих. З—4—опускаючись на всю ступню, 
руки опустити вниз, голову нахилити 
вперед — видих. 5—8— ті самі вправи, 
тільки в другий бік. Повторити 6—8 разів.

Вправа 2. «Вершника. В.п.: стійка но
ги нарізно спиною до стінки, щільно при
тиснувшись до неї.

В.: 1—4 — присідання із зберіганням 
правильної постави і розведенням колін 
у сторони, не збільшуючи прогину в по
переку, руки плавно підняти вперед і 
розвести в сторони. S—8 —повільно по
вернутися у в.п. Повторити 4—5 разів, 
потім повторити ще 4—5 разів, але за
2 рахунки.

Вправа 3. ^Натягнутий лука. В.п.: на- 
півприсід спиною до стінки, руки підня
ти вгору, взятися за рейку, права рука 
вище від лівої на одну рейку (при ліво
сторонньому піднятому плечі).

В.: 1—2 — стати на носки і прогну
тись у грудній частині хреба. З—4 — в.п. 
(мал. 16). Якщо порушена постава в са
гітальній площині, слід триматися за 
рейку на одному рівні.

Вправа 4. Буква «С». В.п.: стійка бо
ком до стінки, щільно притиснувшись до 
неї, взятися за рейку на рівні плеча, дру
гу руку опустити вздовж тулуба.

В.: 1—4 — відтягнути тулуб у бік, 
протилежний піднятому плечу, і розігну
ту руку, другу руку м'яко підняти через 
сторону вгору. 5—8 — в.п. Повторити
6—8 разів.

Мал. )5.

ЇЗ



ВПРАВИ <3 СКАКАЛКОЮ

Вправа !. В.п.: лежачи на животі, руки зігнути до плечей; 
скакалка, складена вчетверо, на лопатках.

В.: і —2 — з'єднуючи нижні краї лопаток, прогнутись у 
грудній частині хребта. З—4 — розігнути руки назад, підборід
дям тягнутись уперед. М'язи всього тулуба напружені. 5—8 — 
повне розслаблення і повернення у в.п. (мал. 17). Вико
нуючи вправу, дихання не затримувати. . Повторити вправу 
6—8 разів.

Мал. 17.

Вправа 2. В.п.: упор на колінах, скакалку тримати за;
ручки.

В.: І—4 — по черзі переставляти руки вперед, ударяючи руч
ками скакалки об підлогу, прогнутись у грудній частині. 5— 
8 — так само повернутись у в.п.

Під час вправи положення ніг не змінюється. Повторити 6— 
8 разів.

Вправа 3. В.п.: взяти в одну руку ска
калку, складену вдвоє.

В.: І—4 — згинаючи і розгинаючи ноги, 
зробити чотири пружних напівприсідання, 
обертаючи скакалку вгорі, нахилятися в бік 
піднятого плеча (мал. 18). Повторити 6—
8 разів.

Вправа 4. В.п.: руки в сторони, скакалка 
позаду.

В.: 1—4 — чотири пружних піднімання 
на носках. Витягуватися слід якомога ви
ще, спина пряма, плечі на одному рівні.
5—8 — перекинути скакалку вперед над го
ловою і повторити перші чотири рахунки.

Піднімаючись на носках, руки злегка 
опускати, головою тягнутись вгору (мал.
19). Повторити 6—8 разів.



Мал. 19. Мал. 20.

Вправа 5. В.п.: руки в сторони.
В.: стрибки на носках через скакалку, що коливається, впе

ред і назад, з нахилом в бік піднятого плеча. Перестрибувати? 
через; скакалку по черзі — то правою, то лівою ногою. Під чае 
стрибків стежити за м'яким приземленням і правильністю по
стави. Повторити 20—24 рази.

Вправа 6. В.п.: лежачи на спині, руки вгору.
В.: на кожний рахунок то піднімати, то опускати зігнуті ноги 

і перемахувати через них скакалкою, щільно притискуючи спи
ну до підлоги (мал. 20). Повторити 6—8 разів.

Вправа 7. Ходьба на місці із сповільненням темпу.
Вправа 8. В.п.: руки в сторони, скакалка ззаду.
В.: обертаючи скакалку вперед, встрибувати то однією, то- 

другою ногою. Стежити за правильним положенням тулуба, не 
згинатись вперед і не опускати голову.

Вправа 9. «Танець лисичок» (музичний супровід «полька»)-
В. п.: стоячи попарно боком, з якого опущене плече, взятись 

«ближніми» руками і підняти їх вгору, нахилитись у бік піднято
го плеча, носки розвести в сторони (з порушенням постави в. 
сагітальній площині — розвести в сторони руки). В.: 1—8 — ві
сім м'яких кроків з носка вперед, п'ятою всередину, починаючи: 
«зовнішньою» ногою. 9—16 — зробити вісім м'яких кроків на 
місці з поворотом на 360° і нахилом у бік піднятого плеча, по
вертаючись під рукою партнера, який крокує на місці (мал. 21,. 
22). Поворот слід виконувати в бік, протилежний піднятому 
плечу. Повторити те саме, але поворот виконує другий учень.
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Мал. 21. Мал. 22.

Г р а  « Л і х т а р и к и * .

Діти стоять у колі. У центрі ведучий. Він ходить по колу і 
доторкається до плеча учасників гри через одного — «гасить 
ліхтарики*. Той, до кого доторкнувся ведучий, повинен сісти, 
схрестивши ноги, руки покласти на коліна, додержуючи правиль
ної постави. Ведучим стає той, до кого доторкнувся попередній 
ведучий в останню чергу. Наступний ведучий «засвічує ліхтари
ки*, торкаючись до плеча дітей, які сидять, і т. д. Піднімаючись, 
вони повинні зберігати правильну поставу.

Можна застосувати інший варіант. «Ліхтарик*, що його 
«засвітив* ведучий, встає, додержуючи правильної постави, і 
«світиться*, тобто 15—ЗО разів підстрибує на місці на носках, 
м'яко приземляючись і додержуючи правильної постави.

Заключна частина (3—5 хз): 1) вправи на розслаблення; 
2) спокійна ходьба; 3) взаємоперевірка учнями правильності 
постави. <
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З КОМПЛЕКС
Вступна частина (3—5 х е ): 1) шикування в одну шеренгу;

2) стійка «струнко» на витримку 10 сен (стежити за правиль
ністю постави); 3) за командою «розійдись!» діти розбіга
ються, «шикуйсь!» — шикуються на своїх місцях, додержуючи 
правильної постави; 4) «прикордонники» — ходьба м'яким 
нечутним кроком на носках; 5) «коники» — біг з високим підні
манням колін, що переходить у ходьбу.

Основна частина (36—37 хе). Вправи біля гімнастичної 
стінки.

Вправа 1. «Запам'ятай». В.п.: основна стійка, щільно притис
нутися спиною до стінки.

В.: крок вперед, приставляючи ногу, зберегти пряме положен
ня тулуба з витримкою 10 сен; потім розслабитись, зайняти в. п.

Вправа 2. «Лебідь». В.п.: стійка спиною до стінки.
В.: 1—2 — м'яко підняти руки перед собою вгору. З — м'яко 

розвести руки в сторони. 4 — руки вниз у в. п.
Плечі не піднімати, а тримати на одному рівні, головою тяг

нутись вгору, кисть відстає від руху руки. Повторити 6—8 разів.
Вправа 3. «Маятник». В.п.: стійка боком до стінки, взятися 

рукою за рейку на рівні грудей, другу руку в сторону.
В.: 1— помах ногою вперед, руку в сторону. 2 — помах назад, 

руку вгору (мал. 23, 24). Під час помахів спина пряма, м'язи 
сідниць і ніг підтягнуті. Повторити 6—8 разів кожною ногою.

Мал. 23. Мал. 24.
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Вправа - 4. «Пружинка*. 
В.п.: стійка обличчям до стін
ки, взятися руками за рейку 
на рівні пояса.

В.: 1 — напівприсісти, не
відриваючи п'ят від підлоги, 
2 — швидко стати на носки, 
додержуючи правильної поста
ви. Повторити вправу 6—8 
разів.

Вправа 5. «Пружина*. В.п.: 
стійка ноги нарізно на від

стані зігнутих рук, обличчям до стінки, носки і коліна розвести, 
руки на рейці, на рівні пояса, лікті опущені.

В.: і—2 (1—4) — присідання, тулуб прямий, вагу тіла розпо
ділити на зовнішнє склепіння ступні. З—4, (5—8) — в. п. Повто
рити 4—6 разів, (мал. 25).

Вправа 6. Буква «С*. В.п.: стійка боком до стінки, щільно 
притиснувшись до неї, однією рукою взятися за рейку на рівні 
плеча, другу руку опустити вздовж тулуба.

В.: 1—4 — відтягнути тулуб у бік опущеного плеча і розіг
нути руку, вільну руку м'яко підняти через сторону вгору. 5—8 — 
в. п. Повторити 6—8 разів.

ВПРАВИ З  М'ЯЧЕМ

Вправа І. В.п.: сід, схрестивши ноги, руки з м'ячем вгору.
В.: 1—4 — опустити руку з боку піднятого плеча на підлогу, 

впираючись нею позаду, спина пряма, м'яч вгорі на долоні, про
гнутись в грудній частині і зігнути однойменну ногу, не відри
ваючи носка від підлоги. 5—8 — в. п. (мал. 26, 27).

Під час виконання вправи підняте плече не повертати назад; 
рукою з м'ячем на долоні тягнутись вгору.

Вправа 2. «М'ячик котиться*. В.п.: стійка на колінах, спираю
чись руками на м'яч.

В.: перекочуючи м'яч вперед, прогнутись у грудній частині, 
відштовхнувшись, стати на коліна, підняти руки вгору, потім 
набрати в. п. (мал. 28). Повторити 6—8 разів.

Вправа 3. «Натягнута струнам. В.п.: лежачи на спині, зігнути 
ноги, м'яч на грудях.

В.: щільно притискуючись до підлоги, підняти руки вгору,
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Мал. 26. Мал. 27.

потягнутись, ноги розігнути, носки витягнути (мал. 29). Потім 
розслабити все тіло, повернутися у в. п. Повторити 6—8 разів.

Вправа 4. В.п.: лежачи на спині, підняти руки вгору.
В.: згинаючи ноги і піднімаючи руки вперед, по черзі тор

катись колінами м'яча (мал. ЗО). Повторити 6—8 разів.
Вправа 5. В.п.: стоячи, тримати в опущених руках м'яч.
В.: 1—2 — кинути м'яч вгору і піймати. З—4 — стрибком 

стати у стійку ноги нарізно, розвести руки в сторони, м'яч на 
долоні одної руки. 5—6 — стрибком стати у стійку ноги разом, 
руки вперед. 7—8 пружні напівприсідання і кидки м'яча об під-



Мал. 31. Мал. 32.

логу, ловіння його двома руками (мал. 31). Виконуючи вправу, 
спину тримати прямо. Повторити 6—8 разів.

Вправа 6. В.п.: стійка до стінки боком із сторони піднятого 
плеча на відстані 5 кроків, м'яч у руці з боку опущеного плеча.

В.: дугою в сторону — вгору кинути м'яч в стінку, після кид
ка присісти обличчям до стінки, встати і піймати м'яч обома 
руками. Виконуючи вправу, спину тримати прямо. Повторити 
6—8 разів.

Вправа 7. В.п.: стоячи, тримати м'яч обома руками. Злегка 
згинаючи і розгинаючи ноги, підкинути м'яч вгору. Коли він 
впаде і відскочить від підлоги, спіймати м'яч обома руками 
напівприсівши. Три легких стрибки на двох ногах, спина пряма; 
повернутися у в.п. (мал. 32). Повторити 4—8 разів.

Вправа 8. Танець ^Конячки^ (музичний супровід спольказ>).
В.п.: діти, шикуючись по чотири, стають у коло, лівим плечем 

до центра; перша пара четвірки береться ^внутрішніми^ рука
ми, що з протилежного боку від піднятого плеча, і піднімає їх 
угору; друга пара також береться за руки ^внутрішніми^ рука
ми, «зовнішній руки першої і другої пар зчеплемі.

В.: вісім скачків вперед з підніманням зігнутої ноги; на на
ступні вісіфі рахунків перша пара відпускає руки другої пари 
і виконує вісім стрибків по дузі назад, стаючи на місце другої 
пари, займаючи її в.п.

У цей час друга пара робить чотири кроки на місці і чотири 
вперед (мал. 33, 34, 35). Танок повторюється три-чотири рази.
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П р и м і т к а .  Танок мож
на виконувати без стрибків, 
-починаючи всі рухи кро
ком з носка. Виконуючи 
вправу, спину тримати пря
мо, голову не опускати.

Г р а  «Р і п к аз>.
Учасники гри ста' 

ють у коло обличчям 
до центра. У центрі 
сидить, схрестивши но 
ги, зріпказ>. Діти спі
вають будь-яку пісню, 
імітуючи рухи садіння, 
поливання <кріпки>, 
розпушування землі і 
т. д., дотримуючись 
правильної постави. 
Проспівавши один куп 
лет пісні, всі біжать 
до стінки і стають до 
неї спиною, набираючи 
правильної постави. В 
цей час сріпказ> ви
прямляється, набира
ючи правильної поста, 
ви, піднімає руки вго
ру і плавно рухає ру- 
ками-<клистямз> вліво 
і вправо. Програє 
той, хто не набрав пра
вильної постави. Хто 
програв, стає ^ріпкою^.

Заключил частика 
(З—5 ла): і) ходьба
в поєднанні з дихаль
ними вправами; 2) 
ходьба, руки в сторо
ни, на кожний раху- 
нок піднімати та опус 
кати розслаблені кисті 
рук; 3) перевірка учи
телем правильної по
стави учнів.

Мал. 33.

Мал. 34.

Мал. 35.
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4 КОМПЛЕКС

йсууяня чясгмяа (3—5 х а ) : і) шикування в одну шеренгу; 
2) рапорт; 3) стійка «струнко» з витримкою; 4) приставний крок 
вперед з витримкою; 5) «коліно плещем. В.п.: стоячи, руки зі
гнути в ліктях вперед долонями донизу і притиснути до тулуба, 
спина пряма. Ходьба з високим підніманням коліна і доторкан
ням його до кистей рук. Те саме під час бігу; 6) «вовк кра
деться^. Ходьба м'яким кроком, ноги ставити з носка, а потім 
опускати на всю ступню, руками рухати вільно, як при звичай
ній ходьбі. Під час ходьби виконувати дихальну вправу; види
хаючи повітря, вимовляти звук «у».

Основна чясгмяя (35—37 де): вправи біля гімнастичної 
стінки.

Вправа !. В.п.: стійка спиною до стінки, щільно притиснув
шись до неї потилицею, спиною, п'ятами, носки розвести в сто
рони, руки опустити вздовж тулуба.

В.: 1—4 — м'яко підняти руки в сторони і виставити ногу 
вперед на носок, зберігаючи нерухоме пряме положення тулуба. 
5—8 — в.п. Повторити 6—8 разів.

Вправа 2. «Вітер дме — ліс колишем. В.п.: стійка — ноги на
різно, спиною до гімнастичної стінки, щільно притиснувшись 
до неї головою, спиною і п'ятами, руки вгору.

В.: нахили в сторони, амплітуда рухів то збільшується, то 
зменшується. Повторити 8—І2 разів.

Вправа 3. «Сісти в кріслом. В.п.: стійка боком до стінки, 
взятися за неї рукою на рівні пояса, другу руку відвести в сто
рону.

В.: і—2 — присід, тулуб прямий, п'яти не відривати від під
логи, коліна і носки розвести в сторони, м'язи сідниць і ніг під
тягнути. З—4 — в.п. Повторити 6—8 разів.

Вправа 4. «Гострий олівець». В.п.: стійка обличчям до стінки, 
взятися за неї руками на рівні грудей, тулуб тримати прямим.

В.: 1—2 — зберігаючи правильну поставу, з напруженням 
витягнути ногу в сторону, тулуб нерухомий, головою тягнутися 
вгору. З—4 — в.п. Те саме — назад. Повторити по 4 рази в кож
ному напрямі.

Вправа 5. «Ластівочка». В.п.: стійка обличчям до стінки, на 
відстані витягнутих рук взятися за рейку на рівні грудей.

В.: і — витягнути ногу назад, нижні частини лопаток звести, 
живіт підтягнути. 2—4 — згинаючи руки і прогинаючись у груд-
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ній частині, підняти пряму ногу назад, 
утримувати рівновагу. 5—8 — в.п.
(мал. 36). Повторити 3—4 рази кож
ною ногою.

Вправа 6. ^Відпочинок». Спокійно 
сидіти, опираючись спиною (мал. 37) 
або лежати на спині, розслабив
шись.

ВПРАВИ <3 СКАКАЛКОЮ

Вправа І. В.п.: лежачи на спині, 
зігнувши ноги; руки, тримаючи ска
калку, відвести в сторони, скакалка 
на грудях.

В.: 1—4 — повільно розігнути но- Мал. 36.
ги, напружити м'язи тулуба і щіль
но притиснути спину до підлоги. 5—8 — розслабитись, попере
мінно вдаряючи 4 рази ручками скакалки по підлозі. Повтори
ти 6 —8 разів.

Вправа 2. В.п.: лежачи на животі, руки із скакалкою, скла
деною вдвоє, вгору.

В.: і—4 — перевести скакалку за спину, заводячи її з боку 
піднятого плеча, 5—8 — підняти голову і плечі, підборіддям 
тягнутись вперед, прогнутись, ноги відтягнути і підняти. 9—12 — 
в.п. — розслабитись. Вправу починати із зведення нижніх кутів 
лопаток. Повторити 6 —8 разів.

Вправа 3. ^Перетягування». В.п.: лежачи на спині, руки із 
скакалкою зігнути в ліктях 
і притиснути до тулуба, се
редина скакалки під ступ
нями ніг.

В.: 1—4 — з напружен
ням переборюючи опір ніг, 
руки розігнути вгору, одно
часно зігнути ноги. 5—8 — 
з напруженням переборю
ючи опір рук, випрямити 
ноги і зайняти в.п. Плечі не 
піднімати, дихання не затри
мувати (мал. 38). Повтори
ти 6 — 8 разів. Мал. 37.
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Вправа 4. В.п.: підняти праву руку з боку опущеного плеча 
вгору, скакалка перед собою.

В.: помахом правої руки вліво — назад перевести скакалку 
назад з пружними напівприсіданнями, нахилитися у бік опу
щеного плеча. Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: стійка ноги нарізно, руки із скакалкою від
вести в бік піднятого плеча. Зробити два лицьових кола донизу 
і нахилитись у бік піднятого плеча.

Вправа 6. В.п.: руки в сторони, скакалка перед собою.
В.: обертаючи скакалку назад, вистрибувати з одної ноги, 

друга — вперед на носок. Спина пряма, плечі на одному рівні. 
Те саме другою ногою. Повторити 6—8 разів.

Вправа 7. В.п.: стійка на колінах, обличчям один до одного, 
руки із скакалками, складеними вчетверо і схрещеними, витяг
нути вперед.

В.: сідаючи на п'яти, нахилитись уперед, прогинаючись у 
грудній частині тулуба; розвести руки в сторони і розтягнути 
скакалки донизу — назад (мал. 39). Повторити 6—8 разів.

Вправа 8. Танцювальний елемент «польки^. В.п.: скакалка, 
складена вчетверо, за лопатками.

В.: на зів невеликий стрибок на лівій нозі, праву злегка 
підняти вперед, і — крок правою на носок, бій — приставити 
ліву до правої. 2— крок правою вперед, ліву ногу, злегка зги
наючи, підтягнути до правої дещо позаду, не торкаючись під
логи, ПІСЛЯ ЧОГО крок бПОЛЬКИй з іншої ноги. Повторити ІО—Ї2 
разів.
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Вправа 9. В.п.: тримати внизу скакалку, складену вчетверо.
В.: 1—4 — випад вперед, руки вгору, плечі на одному рівні, 

живіт підтягнути. 5—8 — в.п. 9—16 — те саме другою ногою 
(мал. 40). Повторити 6—8 разів.

Г р а  « М у з и ч н е  б е з л а д д я м .

Учасники гри стають у дві колони або шеренги.
Програється мелодія «польки* або інша. Діти, танцюючи,, 

розбігаються по залу. За сигналом учителя вони повинні швид
ко зайняти свої місця в колоні або шерензі, додержуючи пра
вильної постави. Виграє та команда, яка швидше виконає зав
дання.

Заключна частина (3—5 хз): 1) ходьба м'яким кроком із 
сповільненням темпу і дихальною вправою; 2) спокійна ходьба 
з вправами на розслаблення; 3) «парадний крок*.

5 КОМПЛЕКС

Вступна частина (3—5 лз): 1) шикування в одну шеренгу; 
2) рапорт; 3) приставні кроки в сторону з носка; 4) «птахи ле
тять^: м'який біг, під час якого нога виноситься вперед з носка,, 
а потім опускається на всю ступню, руки піднімаються і опус
каються в сторони і вниз плавно кистю, що відстає; під час бігу 
злегка прогнутись у грудній частині, вимовляючи «г-а-а-а» 
на видосі; 5) «прикордонники* — ходьба м'яким нечутним 
кроком.

Основна частина (35—37 х е ) : вправи біля гімнастичноГ
стінки.

Вправа 1. «Олівець малює*. В.п.: стійка боком до стінки, 
носки розвести в сторони, однією рукою взятися за рейку на 
рівні грудей, другу відвести в сторону.

В.: 1 — витягнути ногу вперед на носок. 2— відвести її в 
сторону. З — ногу відвести назад, а руку підняти вгору. 4 — 
в.п. Спина пряма, живіт підтягнутий (мал. 41, 42). Те саме дру
гою ногою. Повторити 5—6 разів кожною ногою.

Вправа 2. В.п.: стійка обличчям до стінки, одну ногу вперед 
на носок, руки покласти на рейку.

В.: 1 — помах ногою назад. 2 — в.п. Те саме в сторону. Під 
час виконання вправи спину тримати прямо, напружити м'язи 
сідниць і ніг. Повторити 6—8 разів у кожну сторону.

25-



Мал. 41. Мал. 42.

Вправа 3. «Альпініст». Лазіння по гімнастичній стінці по
здовжньо, рука з боку піднятого плеча нижче на одну рейку.

Вправа 4. B .n j стійка спиною до стінки, взятися руками за 
рейку на рівні голови.

В.: 1—4 — напівприсід, не торкаючись спиною стінки. 5—8 — 
з.п. Шию не втягувати, прогнутись у грудній частині. Повторити
З—4 рази.

Вправа 5. В.п.: стійка боком до стінки, взятися рукою за 
рейку на рівні грудей, другу руку відвести в сторону.

В.: згинаючи і розгинаючи «зовнішню ногу», витягнути Н 
вперед, злегка прогнутись у грудній частині; те саме в сторону 
і  назад. Під час виконання вправи напружувати м'язи спини, 
живота, сідниць і ніг. Повторити 6—8 разів.

ВПРАВИ З  М'ЯЧЕМ

Вправа ї. «Дотягнись». В.п.: лежачи на животі, руки витяг
нути вздовж тулуба, м'яч покласти перед обличчям.

В.: І—4.— зводячи нижні кути лопаток і піднімаючи плечі 
і голову, підняти руки назад і потягнутися підборіддям до м'яча. 
5 —8 розслабитись і повернутися у в.п.

Вправа 2. В.п.: лежачи на спині, руки витягнути вздовж 
тулуба, м'яч тримати в одній руці.
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В.: 1—2 підняти зігнуту ногу і перехопити м'яч під коліном 
другою рукою. З—4 — розгинаючи ногу, повернутися у в.п. (мал. 
43). Виконуючи вправу, плечі не піднімати. Повторити 4—8 ра
зів кожною ногою.

Вправа 3. В.п.: упор на колінах, спираючись на одну руку, в 
другій руці тримати на долоні м'яч.

В.: І—4 — на кожний рахунок перекидати м'яч з руки в ру
ку, змінюючи опору (мал. 44). Повторити 8—10 разів.

Вправа 4. В.п.: стоячи, руки вперед, м'яч перед собою на до
лонях.

В.: 1— у пружному напівприсіданні підкинути м'яч вгору 
і спіймати на тильну сторону долоні. 2 — кидок, зайняти в.п. 
(мал. 45). Повторити 8—12 разів.

Вправа 5. В.п.: стоячи парами, боком з піднятим плечем один 
до одного, ноги нарізно, руки в сторони. М'ячі у СЗОВНІШНІХ& 
руках.

В.: 1—4 — зробити випад з боку опущеного плеча; нахиляю
чись до напарника, підняти руки вгору і доторкнутися м'ячами. 
Повторити 6—8 разів.

Мал. 43.

Мал. 44. Мал. 45.
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Мал. 46. Мал. 47.

Вправа 6. В.п.: руки в сторони, тримаючи в одній з них 
м'яч.

В.: 1—4 — описавши руками кілька бокових кіл назад, під
кинути м'яч і спіймати його обома руками. Під час кидка і ло- 
віння тягнутись за м'ячем вгору. Повторити 6—8 разів.

Вправа 7. В.п.: стоячи, тримати м'яч у руці з боку піднятого 
плеча.

В.: 1—4 — присісти і покласти м'яч на підлогу, протилежну 
руку відвести в сторону. 5—12 — покотити м'яч одною рукою 
вперед, легко пробігтися на носках, зберігаючи правильне по
ложення тулуба. 13—16 — взяти м'яч і, підкинувши його, спій
мати двома руками, після чого повернутися у в.п. (мал. 46). 
Повторити 6—8 разів.

Вправа 8. В.п.: руки в сторони, тримаючи м'яч в одній руці.
В.: 1—4 — злегка прогинаючись у грудній частині, пересту

паючи, повернутися на місці на 360° наліво. 5—8 — те саме на
право з повертанням у в.п. Під час поворотів плечі тримати на 
одному рівні, живіт підтягнути. Повторити по 4—6 разів у 
кожну сторону.

Вправа 9. В.п.: сід, схрестивши ноги, м'яч збоку.
В.: 1—4 — передати м'яч з руки в руку, за спиною. 5—8 — 

в.п. При збільшеному нахилі таза, сидячи, нахилитися вперед 
і обвести м'яч навколо ніг рукою з боку опущеного плеча 
(мал. 47).

Вправа 10. Крок «польки» з м'ячем. В.п.: руки вниз; трима
ючи м'яч.

В.: на сі» трохи підстрибнути на лівій нозі, підкинути м'яч 
угору, праву злегка підняти вперед. 1 — крок правою на носок,, 
спіймати м'яч двома руками; сі»—приставити ліву ногу до пра
вої. 2 — крок правою вперед, ліву ногу, злегка згинаючи, під
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тягнути до правої трохи позаду неї, не торкаючись підлоги; 
м'яч перед собою. Крок польки виконувати, акцентуючи увагу 
на правильності постави. Повторити, починаючи з другої ноги.

Г р а  « Б е з д о м н и й  з а є ц ь » .
Діти стоять у колах, обведених крейдою. Під супровід мар

шу або іншого музичного твору ведучий «заєць», що не має 
«домівки»—кола, рухається між учасниками гри і торкається до 
плеча когось з них. Поквачений прямує за ведучим. Поступово 
до колони приєднуються всі учасники гри. Потім «заєць» від
водить їх подалі від кіл. З припиненням музики всі біжать у 
кола, а той, хто залишився без кола, стає ведучим. Під час гри 
діти повинні стежити за правильністю своєї постави.

Заключна частина (3—5 ха): і) спокійна ходьба в поєднан
ні з дихальними вправами; 2) вправи на розслаблення; 3) ходь
ба з акцентом під ліву ногу і промовленням «раз».

6 КОМПЛЕКС

Вступна частмна (3—4 ха): і) шикування в одну шеренгу;
2) повороти на місці з витримкою стійки «струнко» і «вільно»;
3) «ведмедик клишоногий» — ходьба на носках і зовнішніх скле
піннях ступні; 4) «коліно плеще» — руки вперед, зігнуті в лік
тях і притиснуті до тулуба, спина пряма. Біг з високим під
німанням колін і доторканням до кистей рук; 5) дихальна 
вправа.

Осяоама частина (35—37 ха): вправи біля гімнастичної
стінки.

Вправа 1. «Солдатська стійка». В.п.: щільно притиснувшись 
спиною до стінки, руки опустити вздовж тулуба.

В.: і —2 — зробити два кроки вперед, приставляючи ногу 
і зберігаючи пряме положення тулуба. Чітко повернути голову 
наліво, прямо, направо, прямо. Під час стійки плечі на одному 
рівні, відведені назад, груди — вперед; живіт, сідниці і ноги 
підтягнуті.

Вправа 2. «Лебідь». В.: 1—2 — стати на носки, плавно під
няти руки перед собою вгору. З—4 — м'яко опустити руки через 
сторони вниз, стати на всю ступню. Тягнутись головою вгору, 
плечі не піднімати. Повторити 6—8 разів.
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Мал. 48. Мал. 49.

Вправа 3. <кПожежникиз>. Вертикальне лазіння по гімнастич
ній стінці з додержанням правильної постави.

Вправа 4. ^Копирсалочка^. В.п.: стійка боком до стінки, 
одну руку покласти на рейку на рівні поперека, другу відвести 
в сторону, спина пряма, груди вперед, живіт підтягнутий.

В.: 1 — витягнути ногу вперед на носок, 2 — на п'яту, 3 — 
на носок, 4 — в.п. Те саме — в сторону (мал. 48, 49) і назад. 
Під час вправи м'язи спини, живота, сідниць і ніг підтягнуті^ 
плечі на одному рівні. Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. ^Ковзаняр*. В.п.: широка стійка ноги нарізно, 
обличчям до стіни, руки на рейці.

В.: напівприсідання то на одне, то на друге коліно. Згинаючи 
ногу, спину і голову тримати прямо, живіт підтягнутий, плечі 
на одному рівні. Повторити 6—8 разів.

ВПРАВИ, ЩО НЕ ПОТРЕБУЮТЬ ОПОРИ

Вправа !. <кКачечкиз>. В.п.: руки в сторони.
В.: 1—4 — зводячи нижні кути лопаток, одночасно з напру

женням зігнути руки до плечей в усіх суглобах, крім пальців, 
лікті притиснути до тулуба. Зігнута кисть утворює сголівку^ 
качечки. 5—8 — розслабляючи променевозап'ястний суглоб, ру
хати кистю вперед і назад, прогинаючись у грудній частині, 
опустити м'яко руки, плечі, голову вниз, розслабляючи (мал. 
50). Повторити 6—8 разів.
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Вправа 2. зМлинй. В.п.: руки
вгору.

В.: описувати по черзі руками бо
кові кола назад. Вправу виконувати 
на повній амплітуді м'яко, в сповіль
неному темпі. Повторити 12—16 разів.

Вправа 3. сЛелека*. В.п.: заокруг
ливши руки, відвести їх назад.

В.: 1—2 — підняти зігнуту ногу 
вперед. З—4 — розігнути її і постави
ти у в.п. 5—8 — те саме другою но
гою. Спину тримати прямо, груди впе
ред, живіт підтягнутий. Повторити по 
6—8 разів.

ВПРАВИ )3 СКАКАЛКОЮ Мал. 50.

Вправа !. В.п.: лежачи на животі, зігнути руки, притиснуті 
до тулуба; скакалка, складена вдвоє, за спиною.

В.: 1—4 — піднімаючи плечі і голову та розгинаючи руки, 
розтягувати скакалку в сторони вгору. 5—8 — в.п. Вправу вико
нувати, напружуючи м'язи шиї, спини, сідниць, живота і ніг, 
дихання не затримувати. Повторити 6—8 разів.

Вправа 2. В.п.: сидячи, тримати перед собою за кінці ска
калку, складену вдвоє.

В.: 1—4 — піднімаючи одну руку вгору з боку опущеного 
плеча і розтягуючи скакалку, перевести її назад. Нахилитися

у бік піднятого плеча, голову повер
нути в той самий бік (мал. 51). По
вторити 6—8 разів.

Мал. 51. Мал. 52.
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Вправа 3. В.п.: лежачи на спині, розвівши руки в сторони, 
скакалку тримати під ступнями ніг.

В.: 1— 2— сісти і підняти ноги в кут. З—4 — лягти на спину, 
ноги підняти вище, скакалку натягнути. 5—6 — сісти, випря
мивши ноги, скакалка натягнута. 7—8 — в.п. (мал. 52). Повто
рити 6—8 разів.

Вправа 4. В.п.: стати, розвівши руки в сторони, скакалку 
тримати перед собою.

В.: 1—4 — згинаючи ногу, переступити нею через скакалку, 
зачепити носком за середину скакалки і підняти одну руку вго- 
РУ. Другу з боку піднятого плеча опустити в сторону — вниз. 
Спина пряма. 5—6 — тримати. 6—8 — в.п. (мал. 53). Повторити 
6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: скакалка позаду.
В.: 1—4 — стати на носки, руки в сторони. 5—8 — чотири 

навперемінних стрибки вперед через скакалку, що обертається. 
9—12—взяти скакалку за ручки в руку з боку опущеного пле
ча. 13—16 — пружно напівприсідаючи, нахиляти тулуб у бік 
піднятого плеча, однойменну руку опустити вниз, протилежну 
підняти вгору, кистю крутити скакалку назовні (мал. 54). По
вторити 4—*-6 разів.

Вправа 6. Повторення 1-ої і 6-ої вправ комплексу 2.
Вправа 7. В.п.: стійка на коліні попарно, обличчям один до 

одного, скакалки схрестити, руки відвести в сторони.
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Мал. 55.

В.: 1—4 — перший номер, відтягуючи скакалку назад, про
гинається в грудній частині і сідає на п'яту, відводячи руки 
назад, другий номер так само відтягуючи скакалку назад, про
гинається в грудній частині, голову вгору. 5—8 — те саме нав
паки (мал. 55). Виконуючи вправу, злегка звести лопатки, плечі 
тримати на одному рівні. Повторити 4—6 разів.

Г р а  с С о в о н ь к а » .

Вибирають зсовонькуа. зГніздоз> її збоку. Гравці вільно роз
ходяться по залу — зсовонька» в згнізді». Під гучний музичний 
супровід діти вільно ходять, бігають, зображають метеликів, 
пташок, комашок. Раптом музика стихає, діти ззавмирають» 
у будь-якій позі, зосереджуючи увагу на правильності постави. 
«Совонька» йде на полювання і тих, хто не додержує правиль
ної постави, забирає й веде до себе в «гніздом. Знову лунає гуч
на мелодія, зсовоньказ) в згніздіз), учасники гри зоживакцьй і 
продовжують гру.

-Заключна частина (3—5 хз): 1) ходьба в поєднанні з ди
хальними вправами; 2) взаємоперевірка постави учнями.

7 КОМПЛЕКС

Всіч/яна частина (3—5 хз): 1) шикування; 2) рапорт; 3) по
вороти на місці зналівоа, знаправо*; 4) зпарадний крокз> (ходь
ба стройовим кроком); 5) зтанець конячока: біг з високим під
німанням колін і поворотами на місці за сигналом; 6) ходьба 
в поєднанні з дихальними вправами.
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Мал. 56. Мал. 57. Мал. 58.

О^мозяя частини (35—37 %з). Вправи біля гімнастичної 
стінки.

Вправа !. В.п.: стійка ноги нарізно.
В.: 1—2 — м'яко підняти руки вгору — вдих. 3—4 — розсла

бити руки і опустити вниз — видих. Під час видиху промовляти 
за-х-х-х^. Повторити 6—8 разів.

Вправа 2. кСтартз>.
В.: 1—2 — ставши на носки і піднявши руки вгору, зробити 

глибокий вдих. З—4 — опуститись на всю ступню, присідання, 
руки плавно опустити через сторону назад — видих (мал. 56). 
Повторити 4—6 разів.

Вправа 3. сНезнайказ>. В.п.: стоячи спиною до стінки, щільно 
притиснутись до неї потилицею, лопатками, сідницями і п'ятами.

В.: з напруженням піднімати і опускати плечі, повертаючи го
лову то повільно, то швидко (мал. 57, 58). Повторити 6—8 разів.

Вправа 4. В.п.: стоячи спиною до стінки, руки тримати на 
рівні голови, взятися рукою на одну рейку нижче з боку підня
того плеча.

В.: 1—4 — ковзаючи ногою з боку піднятого плеча по внут
рішній частині гомілки опорної ноги до коліна (коліно в сторо
ну), розігнути її вперед п'ятою всередину, одночасно напівпри- 
сідати на опорній нозі. 5—8 — в.п. Головою тягнутися вгору 
(мал. 59, 60). Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. сПлавецьх>. В.п.: упор на колінах обличчям до гім
настичної стінки на відстані однієї ступні від неї.
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Мал. 59. Ліал. 60.

В.: 1—4 — описавши руками коло назад, ухопитися за рейку 
на рівні таза, прогнутися в грудній частині хребта. 5—7 — в.п. 
(мал. 6І).  Повторити 6—8 разів.

ВПРАВИ заМ'ЯЧЕМ

Вправа !. В.п.: лежачи на спині, м'яч тримати в руках на 
грудях.

В.: І—2 — підняти м'яч вгору — потягнутися, щільно притис
нутися спиною до підлоги. З—4 — зігнути одну ногу і вдарити 
м'ячем по коліну. 5—6 — розігнути ногу вперед, зігнути другу 
ногу. 7—8 — в.п. (мал. 62). Повторити 6—8 разів.

Вправа 2. В.п.: сід, схрестивши ноги, м'яч тримати в руках.
В.: 1—4 — підняти м'яч вгору. 5—8 — опустити на коліна: 

9 — плеснути кистю по підлозі, зліва. 10 — плеснути кистю

Мал. 61. Мал. 62.
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справа. Н —12 — повторити
рахунок 9—Ю. 13—16 — в.п. 
Повторити 6—8 разів.

Вправа 3. «М'яч проколо
тою. В.п.: лежачи на спині, 
м'яч — на животі, кисті на 
м'ячі.

В.: 1—4 — випинаючи жи
віт і набираючи повітря через 
ніс, підняти груди — вдих. 5— 
8 — опускаючи живіт і гру
ди — видих. Видихаючи, про

мовляти «ш-ш-ш». Повторити 4—6 разів.
Вправа 4. «Човникю. В.п.: лежачи на животі, руки з м'ячем 

вгорі.
В.: 1—2 підняти голову, плечі і руки з, м'ячем, підтягнути

ся за ним. З—4 — опустити м'яч і підняти ноги. 5—6 — повтори
ти рахунок 1—2 (мал. 63, 64). Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: лежачи на спині, м'яч біля грудей.
В.: 1—2 — підняти руки вгору, потягнутися. З—4 — зігнути 

ноги і покласти м'яч під коліна. 5—6 — торкнутись носками під
логи. 7—8 — в.п. Повторити 6—8 разів.

Вправа 6. В.п.: основна стійка.
В.: 1 — кидок м'яча вгору. 2—4 — три рази підстрибнути на
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двох ногах і, коли м'яч відскочить від підлоги, спіймати його 
руками. Повторити 6—8 разів.

Вправа 7. В.п.: стійка ноги нарізно, м'яч у руках.
В.: 1—4 — стати на носки і підняти м'яч вгору (мал. 65).

5— 8 — нахилитися вперед (мал. 66). 9—12 — в.п. 13— 16 — 
прогинаючись в грудній частині, сильно змахнувши руками вго
ру — назад, нахилитись уперед і вдарити м'ячем об підлогу пе
ред собою, після відскоку від підлоги спіймати м'яч. Повторити
6— 8 разів.

Вправа 8. В.п.: м'яч в руках на грудях.
В.: 1— кинути м'яч вгору і стати на носки. 2— пружинячи 

ногами, відбити м'яч вгору і піймати руками. З—4 — в.п. Повто
рити 6—8 разів.

Вправа 9. В.п.: м'яч в опущених руках.
В.: 1 — трохи підстрибнути вгору, після приземлення витяг

нути ногу вперед на носок, п'ятою всередину з боку опущеного 
плеча, опорну ногу злегка зігнути. Руку, протилежну піднятому 
плечу,.з м'ячем підняти вгору, другу — в сторону — вниз. 2 — 
перекинути м'яч з руки в руку. З — вдарити ним об підлогу ру
кою з боку піднятого плеча. 4 — в.п. Спину тримати прямо, вда
ряючи м'ячем об підлогу, нахиляти тулуб. Повторити 6—8 разів.

Г р а  « П р р я д о к  і б е з л а д д я » .
Діти граються по всьому залу хто як хоче. За сигналом 

учителя швидко біжать до найближчої стіни, стають спиною 
до неї так, щоб потилиця, лопатки, сідниці і п'яти щільно при
тискувались до стіни. Програє той, хто не набрав правильної 
постави.

Заключна частина (3—5 хе): 1) спокійна ходьба в поєднанні 
з дихальною вправою; 2) вправи на розслаблення; 3) ходьба 
із зосередженням уваги на правильності постави; 4) вихід Чз 
залу під пісню з додержанням правильної постави під контро
лем учителя.

8 КОМПЛЕКС

Вступна частина (3—5 хе): 1) шикування; 2) рапорт;
3) стійка «струнко», зрівняйсь», «розійдись». За сигналом швид
ко стати в стрій у стійку «струнко»; 4) «прикордонники»: ходь
ба м'яким нечутним кроком на носках; 5) м'який біг з перемін
ними м'якими коловими рухами рук; 6) ходьба.
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Основна частина (35—37 хе). Вправи біля гімнастичної 
стінки.

Вправа ї. В.п.: стійка спиною до стінки, щільно притиснув
шись до неї потилицею, лопатками, сідницями і п'ятами.

В.: і—2 — крок у сторону з носка, повернути голову в на
прямі руху, підняти руки в сторони, вгору — вдих. З—4 — при
ставити ногу, м'яко опустити руки — видих. Те саме в другий 
бік. Вправу виконувати, підтягнувши м'язи тулуба і ніг, плечі 
не піднімати. Повторити 6—9 разів.

Вправа 2. ^Натягнутий лую> (див. комплекс 2, вправу 3 ос
новної частини).

Вправа 3. В.п.: стійка ноги нарізно, боком до стінки, рука 
на рейці на рівні поперека.

В.: 1—2 — повільно присідати, напружуючи м'язи ніг і сід- 
ннць; вільну руку підняти м'яко в сторону, голову тримати пря
мо, плечі на одному рівні, спина пряма, живіт підтягнутий.
З—4 — в.п. Повторити 3—4 рази кожною стороною.

Вправа 4. В.п.: ставши спиною до стінки, підняти руки вгору.
В.: 1—2 — нахилитися у сторону. З — нахилитися вперед з 

прогинанням в грудній частині. 4— в.п. 5—8 те саме в другий 
бік. Під час нахиляння у сторони всі частини тулуба торкаються 
стінки. Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: ставши обличчям до стінки, зігнувши руки 
на рівні пояса, лікті притиснути до тулуба, лопатки звести, 
носки розвести.

В.: і —2 — злегка присісти, зберігаючи пряме положення ту
луба і не відриваючи п'ят від підлоги. З — напружуючи ноги, 
стати на носки, потягнутись головою вгору. 4 — в.п. Вправу 
виконувати чітко, напружуючи м'язи ніг і сідниць, живіт і 
спину підтягнути. Те ж саме із стрибками вгору. Повторити 
6—8 разів.

ВПРАВИ З ОБРУЧЕМ

Вправа ). ^Космонавт у невагомості^, відпочинок на спині 
або животі в розслабленому положенні (1—2 ха).

Вправа 2. В.п.: лежачи на спині, обруч тримати на тулубі, 
взявши його руками знизу.

В.: t—2 — підняти снижній:> край обруча вгору зігнутими 
руками, лікті притиснути до тулуба, лопатки звести. З — ви
прямляючи руки, підняти ногу і перемахнути нею в обруч і
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Мал. 67. Мал. 68.

назад. 4 — те саме другою ногою. 5—8 — в.п. (мал. 67). Лопат
ки і плечі не відривати від підлоги. Повторити 6—8 разів.

Вправа 3. В.п.: лежачи на животі, руки підняти вгору, обруч 
тримати вертикально.

В.: І—2 — перекотити обруч у бік піднятого плеча. З—4 — 
в.п. Те саме, піднімаючи ноги (мал. 68—69).

Під час вправи м'язи тулуба і ніг напружити, дихання не 
затримувати.

Повторити 6—8 разів.

Вправа 4. %Хто сильніший^. В.п.: лежачи на спині, обруч 
підняти вгору, тримаючи його за верхній край; одна нога зігну
та, ступня внизу обруча.

В.: 1—4 — з напруженням, переборюючи опір рук, випрямити 
ногу і покласти на підлогу — розслабитися. 5—8 — переборю
ючи опір ноги, підняти руки вгору, зігнути ногу, коліно до жи
вота. Те саме другою ногою (мал. 70, 7І).

Повторити 4—5 разів.

Мал. 69. Мал. 70.
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Вправа 5. В.п.: лежачи на животі, обруч тримати за тулу
бом, стинаючи руками зверху; верхній край обруча на ло
патках.

В.: 1—4 — підняти голову і плечі і прогнутись у грудній 
частині. 5—8 — в.п. Прогинаючись у грудній частині, м'язи 
сідниць і ніг напружити (мал. 72).

Повторити 6—8 разів.
Вправа 6. В.п.: стоячи, тримати обруч перед собою, стискаю

чи руками зверху.
В.: відштовхнутись двома ногами, встрибнути в обруч напів- 

присідаючи; нахиливши обруч вперед, вистрибнути у в.п. Сте
жити за м'яким приземленням і правильністю постави. Повтори
ти 12—18 разів.

Вправа 7. В.п.: стати в обруч.
В.: 1—4 — злегка зігнути ноги і гойдати зап'ястям обруч у 

горизонтальній площині. 5—8 — випрямити ноги і підняти об  ̂
руч вгору, спина пряма (мал. 73, 74).

Повторити 6—8 разів.
Вправа 8. В.п.: стати в одному обручі по двоє обличчям один 

до одного; руки на обручі, край обруча на лопатках.
В.: Приставні кроки в сторону.
Вправа 9. В.п.; стійка на зігнутій нозі, протилежній підня

тому плечУ, друга нога — спереду на носку п'ятою всередину. 
Обруч вгорі в руці з боку опущеного плеча; тулуб нахилений в 
протилежну сторону.

В.: 1—4 тримати. 5—8 — поставити обруч з боку піднятого 
плеча поштовхом кисті, покотити його вперед. 9—12 — легко
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пробігти вперед, схопити обруч і ста
ти в основну стійку. Повторити 6—8 
разів.

Вправа 10. В.п.: стоячи, обруч три
мати з боку піднятого плеча.

В.: 1—4 — покотити обруч на 2—З 
кроки вперед. 5—Ю — побігти і про
лізти в обруч, що котиться, боком із 
сторони піднятого плеча, спина пряма. 
11—12 — в.п. Повторити 4—6 разів.

І гри ^Лі хтарики» ,  
с Т а н о к  л и с и ч о

Заключна чясгмня (3—5 хз): 1) дихальні вправи в поєднан
ні з  розслабленням плечей, тулуба, рук; 2) спокійна ходьба; 
3) стійка з правильною поставою на оцінку.

9 КОМПЛЕКС
Вступна частина (3—5 хз): 1) шикування; 2) рапорт; 3) по

вороти на місці сналівоа, <кнаправоа; 4) вправа на увагу: ^слу
хай сигнала, один оплеск — ходьба з правильною поставою, два 
оплески — біг вперед з високим підніманням коліна, три оплес
ки — зупинка. Вправа повторюється 
врізнобій; 5) дихальні вправи з руха
ми рук у сторони, вгору, вперед.

Осноеня чястння (35—37 хз).
Вправи біля гімнастичної стінки.

Вправа 1. В.п.: сбалеринаа — стій
ка спиною до гімнастичної стінки.

В.: 1—2 — відвести ногу в сторону 
на носок, руки плавно підняти через 
сторони вгору, кисті заокруглені, по
тягнутись. З—4 — в.п. (мал. 75). По
вторити 6—8 разів.

Вправа 2. сКрокй Гулівераа. В.п.: 
стійка боком до стінки, рука на рівні 
пояса, лікоть притиснутий до тулуба.

В.: І — підняти «зовнішнюа ногу 
вперед. 2 — випад, вільну руку вгору; 
нога, тулуб, руки і голова утворюють Мал. 75.
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одну лінію. З—4 — тримати, 5—6 — в.п. Те саме положення, 
стоячи другим боком до стінки. Повторити по 3—4 рази.

Вправа 3. В.п.: стоячи спиною до стінки, носки з'єднати, ру
ки на рейці на рівні голови; з боку піднятого плеча рука лежить 
нижче на одну рейку.

В.: І—4 — напружуючи міжлопаточні м'язи і ноги, присісти 
на всю ступню. 5 — різко випрямити ноги і стати на носки, по
тягнутися вгору. 6—7 — тримати. 8— в.п. Під час напівприсі
дання шию не втягувати. Повторити 6—8 разів.

Вправа 4. В.п.: стоячи на колінах, нахил вперед, руки вгору 
на рейку, на рівні таза.

В.: 1— відпустити руки і плеснути ними в долоні. 2— пере
хопити рейку нижче, прогинаючись у грудній частині хреб
та. З—4 — те саме, перехоплюючи вищу рейку. Повторити
6— 8 разів.

Вправа 5. В.: і—4 — м'яко підняти руки вгору. 5—8 — опус
тити руки через сторони вниз, прогнутись у грудній частині і 
поставити ногу назад на носок, голову повернути в сторону. 
9—12 — в.п.

Відпочинок, сидячи спиною до стінки, руки на рейці, плечі 
не піднімати.

ВПРАВИ З  М'ЯЧЕМ

Вправа ). В. п.: сидячи, м'яч тримати з боку опущеного плеча.
В.: 1—4 — підняти м'яч вгору на долоні, другою рукою спер

тися позаду, одночасно зігнути однойменну ногу, носок торкаєть
ся підлоги, нахилитися в бік піднятого плеча. 5—8 — в. п. По
вторити 6—8 разів.

Вправа 2. В.п.: лежачи на животі обличчям до стінки на від
стані одного кроку, руки зігнуті, м'яч тримати обома руками.

В.: І—2 — кинути м'яч від грудей у стінку і потягнутись впе
ред, напружуючи всі частини тіла. З—4 — піймати м'яч і зайняти 
в. п. (мал. 76). Повторити 6—8 разів.

Вправа 3. В. п.: лежачи на спчні, м'яч тримати обома руками 
на тулубі.

В.: 1 — підняти руки вгору. 2—4 — зігнути ноги в усіх сугло
бах, м'яч покдасти на нижню частину гомілки. 5—6 — розігнути 
ноги, носки відтягнути і піймати м'яч, що котиться по гомілці.
7— 8 — в. п. (мал. 77). Повторити 6—8 разів.

Вправа 4. В.п.: стоячи, м'яч тримати в руці з боку опуще
ного плеча.
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Аіал. 76. Мал. 77.

В.: 1—2 — підняти руку з м'ячем через сторону вгору. З—4— 
перекласти м'яч у другу руку і нахилити тулуб в бік піднятого 
плеча. 5—6 — напруживши ноги, підкинути м'яч вгору і піймати 
його. 7—8 — в. п. Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: м'яч тримати перед собою обома рука
ми, злегка присівши на одній нозі, другу витягнути вперед на 
носок.

В.: і—2 — приставити ногу і підкинути м'яч угору, поверну
тись на 360° і спіймати м'яч обома руками. З—4 — в.п. (мал. 78). 
Повторити 6—8 разів.

Вправа 6. В. п.: стійка ноги нарізно, м'яч біля плеча з боку, 
протилежного піднятому плечу.

В.: і—4 — підняти м'яч вгору і, напівприсідаючи на нозі з 
боку піднятої руки, другу руку тримати паралельно нозі, нахи
литися в бік піднятого плеча. 5—6 — тримати. 7—8 — в. п. Пов
торити 6—8 разів.

Вправа 7. В. п.: стоячи, м'яч тримати перед собою обома ру
ками.

В.: 1— підняти м'яч вгору і стати на носки. 2—3 — присі
даючи, опустити м'яч і спіймати, коли він відскочить від підлоги. 
4 — покласти м'яч на підлогу. 5—8 — в. п. (мал. 79). Під час 
вправи спину тримати прямо, голову не нахиляти, плечі відвести 
назад. Повторити 6—8 разів.

Вправа 8. В. п.: стоячи, м'яч тримати в руці з боку піднятого 
плеча.

В.: І—4 — злегка згинаючи і розгинаючи ноги, підняти проти
лежну руку вгору. 5—6 — два удари м'ячем об підлогу з нахи
лом у бік піднятого плеча. 7—8 — випрямляючи і згинаючи но
ги, спіймати м'яч двома руками і стати у в.п. Повторити 6—8 
разів.
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Мал. 78. Мал. 79.

Вправа 9. «Ластівочкам. В. п.: м'яч в одній руці.
В.: і —4 — крок вперед, згинаючи опорну ногу, прогнутись 

у грудній частині; другу ногу підняти назад, м'яч перевести за 
спину, стискаючи його двома руками. 5—8 — в. п. Повторити 6— 
8 разів.

Гра « С л у х а й  с и г н а л м .

Діти граються по всьому залу. Один сигнал учителя — стати 
спиною до стінки, два сигнали — залізти на гімнастичну стінку, 
три — лягти на спину і розслабитись (відпочинок в положенні 
лежачи затримати). Сигнали подаються врізнобій.

Заключна частина (3—5 хе): 1) дихальні вправив поєднанні 
з вправами на розслаблення; 2) спокійна ходьба; 3) ходьба під 
пісню, акцентуючи увагу на правильності постави на оцінку.

10 КОМПЛЕКС

Встояна частина (3—5 хе); 1) шикування; 2) рапорт; 3) стій
ка «струнком з витримкою; 4) ходьба з акцентом під ліву ногу; 
5) біг з прискоренням і сповільненням темпу з наступним пере
ходом на ходьбу.

Осноена частина (35—37 хе).
Вправа !. «Паровозм. В.: і — невеликий крок вперед з п'яти 

лівої ноги. 2 — невеликий крок вперед з п'яти правої ноги. З —

44



крок лівою ногою назад на носок. 4 — крок правою ногою назад 
на носок. Руки, зігнуті в ліктях, імітують рухи паровоза. Вправа 
виконується з підтягнутими м'язами тулуба і ніг.

Вправа 2. В. п.: стоячи спиною до стінки, руки в сторони, лікті 
на рейці.

В.: 1— поставити ногу вперед на носок, п'ятою всередину. 
2— підняти її вперед. З— поставити на носок. 4 — в.п. 5—8 — 
те саме другою ногою, плечі тримати на одному рівні, живіт 
підтягнути. Виконуючи вправи, м'язи сідниць і ніг підтягнути, 
спину притиснути до стінки. Повторити 6—8 разів.

Вправа 3. «Вітер дме — ліс колишем повторити 6—8 разів, 
(див. комплекс і) .

Вправа 4. «Пожежники». Вертикальне лазіння по гімнастич
ній стінці з допомогою рук і ніг, різнойменними способами. Пов
торити 4—5 разів.

Вправа 5. «Невагомість». Відпочинок лежачи, з розслаблен
ням усіх частин тіла.

Вправа 6. «їжачок». В.п.: лежачи на спині.
В.: 1—2 — підняти руки вгору. З—4 — зігнути ноги і охопити 

коліна. Таз, лопатки, плечі не відривати від підлоги. 5 — розігну
ти руки вперед, ноги підняти вгору. 6 — зігнути руки і ноги. 7—
8— розігнути руки і ноги і повернутися у в. п. Повторити 6—8 
разів.

Вправа 7. «Плавець». В. п.: лежачи на животі, руки тримати 
біля грудей.

В.: і—4 — напружуючи тулуб і ноги, розігнути руки вгору, 
підняти плечі і голову, потягнутись підборіддям вперед. 5—8 — 
м'яко розвести руки через сторони вниз, розслабитись і зайняти 
в. п. Повторити 6—8 разів.

Вправа 8. В.п.: сід на п'ятах, руки ззаду, пальці зчеплені.
В.: 1—4 — нахилитись вперед, прогинаючись у грудній части

ні, плечі і голова відстають від руху тулуба, після нахилян
ня опустити плечі і голову вниз. 5—8 — в.п. Повторити 6—8 
разів.

Вправа 9. В.п.: стійка ноги нарізно боком до стінки з боку 
піднятого плеча, взятися за рейку на рівні поперека.

В.: 1—4 — присідання з прямою спиною, не відриваючи п'ят 
від підлоги; вільну руку м'яко підняти вгору і нахилитись у бік 
піднятого плеча. 5—8 — в. п. Поперек не Арогинати, коліна роз
водити в сторони. Повторити 6—8 разів.
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ВПРАВИ З ОБРУЧЕМ

Мал. 82.

Вправа 1. В.п.: сід в обруч!, схрестивши 
ноги, тримаючись за його середину.

В.: 1—2 — підняти обруч горизонтально 
вгору, потягнутися, спина пряма. З—4 — 
рухаючи кистю вперед — назад, надати об
ручеві вібраційного руху, злегка вдаряючи 
по лопатках нижнім краєм обруча. 5—6 — 
повторити рахунок 3—4. 7—8 — в.п. (мал. 
80, 81). Повторити 4—8 разів.

Вправа 2. ^Перетягування». В.п.: лежа
чи на спині, руки вгору, ноги зігнути в ко
лінах, обруч перед собою, під ступнями.

В.: 1—4 — напружуючи всі частини тіла 
і переборюючи опір рук, розігнути ноги і, 
поклавши їх на підлогу, розслабитись. 5 — 
6 — переборюючи опір ніг, зігнути їх і під
няти руки вгору — ноги розігнути. 7—8 — 
в.п. (мал. 82). Повторити 5—6 разів.

Вправа 3. В.п.: лежачи на животі, руки 
назад, обруч покласти на спину, верхній 
край на лопатках.

В.: 1—2 — потягнутись підборіддям впе
ред, прогинаючись у грудній частині і на
давлюючи обручем на лопатки. З—4 — в.п. 
Повторити 6—8 разів.

Вправа 4. В.п.: обруч перед собою, руки 
на ньому.

В.: 1—2 — стрибнути вгору, руки вгору 
і приземлитись на одну ногу, другу — в сто
рону на носок. З—4 — повторити рахунок 
1—2. 5—6 — ногу в сторону на п'яту, носок 
піднятий, нахилитися у бік піднятого плеча, 
протилежну руку підняти вгору. 7—8 — в.п. 
(мал. 83). Повторити 6—8 разів.

Вправа S. В.п.: стоячи попарно в одно
му обручі, руки в сторони, обруч на лопат
ках, тримати обруч знизу, лікті опущені.

В.: 1—8 — зробивши крок у сторону, 
стати на носки і, спираючись на обруч 
лопатками, повертатися, переступаючи на
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Мал. 83. Мал. 84.

носках в одну сторону. 9—16 — те саме в другу сторону (мал. 
84). Повторити 3—4 рази.

Вправа 6. <хЗа кермомь. В. п.: стійка на носках, обруч трима
ти за середину перед собою.

В.: 1—4 — зробивши випад у бік опущеного плеча і обертаю
чи обруч у протилежний бік, нахилитися в напрямі піднятого 
плеча і опустити однойменну руку, другу — підняти вгору. 5—
8 — опустити обруч у бік під
нятого плеча і зайняти в.п. По
вторити 8—10 разів.

Вправа 7. В.п.: стійка ноги 
нарізно, обруч з боку опуще
ного плеча.

В.: 1—4 підняти обруч че
рез сторону вгору і передати в 
другу руку, нахилитися у бік 
піднятого плеча; поставити об
руч, протилежну руку підняти 
над головою, заокругливши 
кисть, однойменна нога на 
носку (мал. 85). Повторити 
6—8 разів.

Вправа 8. сГойдання в об
ручів. В.п.: стійка ноги нарізно 
на нижній частині обруча, що 
стоїть вертикально, руки на 
обручі.
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В.: 1—2 — перекочування
обруча з перенесенням ваги 
тіла з ноги на ногу, спина пря
ма. Повторити 6—8 разів у 
кожну сторону (мал. 86).

Вправа 9. В.п.: обруч пе
ред собою в зігнутих руках.

В.: 1—4 — обертаючи об
руч вперед, встрибувати і ви
стрибувати на кожний раху
нок одною ногою, м'яко при
земляючись. Спину тримати 
прямо. Повторити 8—10 разів.

зТанець лисичок^. (Див. 
комплекс 2).

Гра зРіпка». (Див. комп
лекс 3).

Заключна частина (3—5 хе): 1) спокійна ходьба з вправою 
на розслаблення; 2) перевірка вчителем правильності постави.

11 КОМПЛЕКС

Вступна частина (3—5 хе); 1) шикування; 2) рапорт; 3) рів
няння в колоні по три; 4) повороти кругом; 5) ходьба передат
ним кроком.

Основна частина (35—38 хе). Вправи біля гімнастичної 
стінки.

Вправа 1. В. п.: стоячи спиною до стінки, щільно притиснутись 
до неї. '

В.: 1—2 — піднявши руки вгору, стати на носки. З—4 — 
зробити напівприсідання на одній нозі, другу ногу — вперед на 
носок, п'ятою всередину. 5—8—в.п. 9—16—те саме в другий бік.

Під час вправи спини не відривати від стінки; живіт, сідниці 
і ноги підтягнути. Повторити 6—8 разів.

Вправа 2. В. п.: стійка ноги нарізно, щільно притиснувшись 
спиною до стінки.

В.: 1—4 — присісти, розводячи коліна і піднімаючи руки в 
сторони (кисть відстає). У поперековій частині не прогинатись, 
живіт підтягнути. 5—8 — повільно повернутися у в. п. Повторити 
6—8 разів.

Вправа 3. ^Натягнутий лукз>. (Див. комплекс 2). Повторити 
6—8 разів.

48



Ala л. 87. Мал. 88. Мал. 89.

Вправа 4. Буква «С». (Див. комплекс 2). Повторити 6—8
разів.

Вправа 5. Вправа без опори. В.п.: стоячи на носках, руки 
розвести в сторони.

В.: 1—4 — переступаючи на місці, повернутися на 360° наліво. 
5—8 — те саме направо. Плечі тримати на одному рівні, лопатки 
з'єднати, головою тягнутися вгору. Те саме з нахилом тулуба 
в бік піднятого плеча. Під час поворотів голову повернути в на
прямі руху (мал. 87,88,89). Повторити по 3—4 рази.

Вправа 6. «Качки» (Див. комплекс 6). Повторити 6—8 разів.
Вправа 7. Елемент українського танцю. В.: потрійний крок 

із стрибком: «і» — зігнути ліву ногу вперед, «раза — відштовх
нувшись правою, стрибнути на ліву, трохи просунувшись уперед, 
« і » — крок вперед правою, «д ва»— невеликий крок лівою ногою 
вперед, після чого рух повторюється з другої ноги. Спину трима
ти прямо, руки на поясі.

Вправа 8. Ходьба м'яким кроком із сповільненням темпу і 
дихальною вправою.

Вправа 9. «Пружинка». В.п.: лежачи на спині, руки вперед.
В.: І—4 — з напруженням, ніби переборюючи опір, макси

мально зігнути руки в усіх суглобах, починаючи із зведення ло
паток; одночасно зігнути й ноги. 5—8 — з напруженням розігну
ти руки в усіх суглобах і повернутись у в. п., не відриваючи ло
паток і ступнів від підлоги (мал. 90,91). Повторити 6—8 разів.
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Ліал. 90. Мал. 91.

Вправа 10. ^Кішка^. В.п.: Упор на колінах, спину вигнути 
доверху^ голову^опустити вниз.

В.: І—4 — прогнути спину і підняти голову. 5—8 — в. п. Пов
торити 6—8 разів.  ̂ '

Вправа 11. В. п.: лежачи на спині.
В.: 1 — підняти руки через сторони вгору і плеснути над го

ловою, 2 — мах ногою й оплеск під коліном. З—4 — повторити 
рахунок 1—2 другою ногою. Повторити 3—4 рази кожною ногою.

Вправа 12. Переповзання під приладами (гімнастичним ко
нем, колодою) різнойменними способами.

ВПРАВИ !3  СКАКАЛКОЮ

Вправа 1. зЗірочказ>. В; п.: стати групами по 5 чоловік, руки 
з боку піднятого плеча опустити вниз, другі руки підняти "вгору, 
^скакалки позаду.

В.: 1—4 — чотири кроки на носках вперед з нахилом тулуба 
в бік опущеної руки. 5—8 — чотири кроки вперед на всій ступні, 
опустити руку в сторону, плечі на одному рівні. Вправу викону
вати з носка граціозно, м'яко (мал. 92).

Вправа 2. В.п.: руки в сторони, скакалка під носками.
В.: І—2 — акцентуючи увагу на правильності постави, стати 

на п'яти. З—4 — стати на носки. Плечі не піднімати, головою 
тягнутись вгору (мал. 93). Повторити 6—8 разів.

Вправа 3. В. п.: скакалка складена вдвоє в зігнутій руці з 
боку піднятого плеча, другу руку — вгору.

В.: 1—8 — біг вперед із згинанням ніг назад і обертанням 
скакалки збоку, нахиляючи тулуб в бік піднятого плеча, Голову 
повернути в напрямі руху скакалки (мал. 94). Повторити 4—8 
разів.
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Мал. 92. Мал. 93.

Вправа 4'. В. п.: скакалка складена вдвоє в одній руці з боку 
опущеного плеча.

В.: 1—4 — злегка присівши і тримаючи спину прямо, під
няти руку із скакалкою вгору і обертати її назовні, одночасно 
пружинячи ногами. Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В. п.: стоячи, руки розвести в сторони, скакалка 
позаду.

В.: обертаючи скакалку вперед, стрибати навперехрест (пра
вою, лівою) ногою вперед, акцентуючи увагу на правильності 
поставй(мал.95,96).

Мал. 95. Мал. 96.
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Приземлятись м'я
ко на носки, головою 
тягнутись вгору, плечі 
не піднімати. Повтори
ти 12—16 разів.

Вправа 6. В.п.: ето- 
ячи на колінах попар
но, обличчям один. до 
одного, руки відвести 
в сторони, скакалки 
схрестити.

В.: 1—4 — перший,
прогинаючись у труд

иш частині, присідає на п ятн і відтягує скакалку назад; дру
гий прогинається в грудній частині, голова — назад. 5—8 — те 
саме — навпаки (мал. 97). Повторити 6—8 разів.

Під час вправи плечі тримати на одному рівні, дихати рівно
мірно.

Г р а  « Л і х т а р и к и » .  (Див. комплекс 2).
Заключна частина (3—5 яз): 1) дихальна вправа на місці і 

в русі; 2) вправи на розслаблення; 3) перевірка постави біля 
стінки.

12 КОМПЛЕКС

Бетонна частина (3—5 я з); 1) шикування в колону; 2) стійки 
«струнко», «рівняйсь»;» 3) повороти на місці, наліво, направо, 
кругом; 4) похідний крок, додержуючи правильної постави; 
5) легкий біг (виконується з носка, а потім нога опускається на 
всю ступню, руки рухаються плавно в сторони і вгору); 6) спо
кійна ходьба з дихальними вправами і промовлянням «ф-у-у-у» 
на видосі.

Оснозна частина (35—37 яз); вправи біля гімнастичної 
стінки.

Вправа 1. «Запам'ятай». В. п.: стійка спиною до стінки, щіль
но притиснувшись до неї.

В.: 1—2 — зробити два кроки вперед, приставляючи ногу і 
зберігаючи правильну поставу, повернутися один до одного і 
перевірити правильність постави. Повторити 4—5 разів.

Вправа 2. «Присядка». В.п.: стійка на носках спиною до 
стінки.
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В.: І—2 — присісти, не відриваючи 
спину і потилицю від стінки. З—4 — в.п.
Повторити 6—8 разів.

Вправа 3. В.п.: стійка боком до стін
ки, руку покласти на рейку на рівні гру
дей.

В.: 1—2 — ковзаючи носком по го
мілці опорної ноги з відведеним в сторо
ну коліном, розігнути ногу вперед на но
сок, згинаючи опорну; одночасно м'яко 
підняти руку через сторону вгору, про
гнутись у грудній частині і нахилитись 
до стінки (мал. 98). Повторити по .3—4 
рази в кожну сторону.

Вправа 4. ^Натягнутий лук». (Див. 
комплекс 2). Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: упор стоячи на колінах, 
п'яти закріпити під першою рейкою гімнастичної стінки.

В.: і — потягуючись вперед, плеснути в долоні. 2 — в.п. По
вторити 6—8 разів.

Вправа 6. Буква <кС». (Див. комплекс 2). Повторити 6—8 
разів.

ВПРАВИ З  ОБРУЧЕМ

Вправа 1. В.п.: сід, схрестивши ноги в обручі; обруч три
мати за середину.

В.: 1—2 — підняти обруч горизонтально вгору, голову нахи
лити назад — вдих. З—4 — в.п. — видих. 5—8 — підняти обруч 
вперед і перекотити в бік піднятого плеча з нахилом у той самий 
бік. 9—12 — тримати. 13—16— в.п. (мал. 99). Повторити 6—8 
разів.

Вправа 2. В.п.: лежачи на животі, 
обруч тримати вертикально перед облич 
чям.

В.: 1—4 — спираючись на обруч, зіг 
нути руки; зводячи нижні частини лопа. 
ток, підняти плечі і голову, одночасн) 
підняти зігнуті ноги. 5—8 — в.п. (ма^
100). Повторити 6—8 разів.

Вправа 3. В.п.: лежачи на спині, об 
руч тримати на тулубі, стискаючи його 
за верхній край. Мал. 99.
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Мал. і 03. А4ал. ]04.

В.: 1—2 — підняти обруч перед собою. З — опустити вниз, 
перемахнути випрямленими ногами. 4 — підняти обруч вперед, 
опустити ноги у в.п., не відриваючи плечей від підлоги (мал. 
101, 102). Повторити 6—8 разів.

Вправа 4. В.п.: сидячи на п'ятах, нахил вперед, прямі руки 
стискають обруч.

В.: 1—2 — стати на коліна, руки витягнути вперед, обруч 
вертикально на підлозі. З—6 — зводячи нижні частини лопаток 
і згинаючи руки, потягнутись підборіддям до обруча. 7—8 — 
в.п. (мал. 103, 104). Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: стійка ноги нарізно, обруч тримати перед 
собою, стискаючи за середину.

В.: 1—4 — нахилитись у бік піднятого плеча, обертаючи об
руч у той самий бік в лицевій площі. 5—8 — в.п. 9—І2 — під-
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няти обруч вгору, згинаючи ногу, знову нахилити тулуб у тон 
самий бік. 13—16 — в.п. (мал. 105). Повторити 6—8 разів.

Вправа 6. В.п.: стійка схрестна, руки з обручем вперед.
В.: 1—4 — стати на носки, підняти руки вгору, обруч гори

зонтально. 5—8 — перевести його назад, злегка вдаряючи ним 
по лопатках, прогнутись у грудній частині. 9—12 — повторити 
рахунок 1—4. 13—16 — в.п. (мал. 106, 107). Повторити 6—8 
разів. '

Вправа 7. В.п.: стійка ноги нарізно, обруч позаду, стиснути 
ного рукою за нижній край з боку піднятого плеча, протилеж
ною рукою— за верхній.

В.: 1—4 — підняти руку з боку опущеного плеча вгору. 
5—7 — випад вперед. 8— в.п. 9—16 — повторити те саме (з дру
гої ноги, піднімаючи ту саму руку), (мал. 108). Повторити по 
З—4 рази.

Вправа 8. В.п.: обруч перед собою.
В.: 1—4 — підняти обруч вгору і, ставши на носки, потягну

тись вгору, 5—7 — обертаючи обруч перед собою, зробити три 
стрибки з одної ноги на другу. 8 — в.п. Повторити 4—5 разів.

Вправа 9. В.п.: стійка на носках, руки вгору.
В.: 1—4 — повернутися на носках, на 360°, переступаючи з 

ноги на ногу, додержуючи правильної постави. Поступово опус
каючи обруч вниз, присісти, спина пряма. 5—8 — повороти, пе-

Мал. 105. Мал. 106. Мал. 107.
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Пил. 108. Мал. )09.

реступаючи в другий бік; випрямляючи ноги, підняти обруч вго
ру, стати на носки. Те саме в другу сторону (мал. 109). Повто
рити 6—8 разів.

Г р а  «С о в о н ь к а» (Див. комплекс 6).

Г р а  « С л у х а й  с и г н а л е .  (Див. комплекс 9).
Заключна частина (3—5 ла): 1) ходьба із сповільненням 

темпу і вправами на розслаблення; 2) дихальна вправа; 3) пе
ревірка постави біля гімнастичної стінки.

13 КОМПЛЕКС

Bcrt/яна частина (5—7 ла): 1) шикування в одну шеренгу; 
2) рапорт; 3) стійки «струнко», «вільно»; 4) повороти кругом; 
5) ходьба м'яким кроком, руки на пояс (виконується з макси
мально відтягнутим носком і м'якою постановкою ноги з носка 
на всю ступню), носки розводити назовні, п'яти — всередину, 
дотримуючись правильної постави; 6) легкий біг вперед із зігну
тими в ліктях руками, притиснутими до тулуба, вільно струшу
вати кистями перед собою; 7) ходьба в поєднанні з дихальними 
вправами: м'яко підняти руки перед собою вгору — вдих, опусти
ти через сторони вниз — видих. На видисі протяжно вимовляти 
«ф-ф-ф-ф» до повного видиху.

Осяоаяа часгмяа (ЗО—35 ла): вправи біля гімнастичної
стінки.
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Вправа І. В.п.: стоячи спиною до стін
ки, щільно притиснути до неї потилицю, 
лопатки, п'яти; руки — вперед.

В.: І—2 — м'яко розвести руки в сто
рони й одночасно звести лопатки. З—4 — 
руки вперед з відстаючою кистю, лопат
ки розвести, плечі вперед. Повторити 
6—8 разів.

Вправа 2. В.п.: стати спиною до стін
ки.

В.: 1—2 — стати на носках і присісти, 
руки — дугами вперед в сторони. З—4 — 
в.п. Повторити 6—8 разів.

Вправа 3. В.п.: стоячи обличчям до 
стінки, щільно притиснутись до неї, взяв
шися руками за рейку на рівні пояса.

В.: і—2 — нахилитися назад, прогинаючись у грудній части
ні хребта. З—4 — в.п. Повторити 4—5 разів.

Вправа 4. В.п.: стоячи спиною до стінки, одну руку покласти 
на рейку, другу — в сторону.

В.: і—4 — навперемінні махи ногою вперед, в сторону. М'я
зи спини, живота, сідниць і ніг підтягнуті. Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: стоячи боком до стінки, одну руку покласти 
на рейку вище від рівня пояса, другу — в сторону.

В.: 1 — витягнути ногу вперед на носок. 2 — поставити на 
п'яту. З— на носок. 4 — в.п. Повторити те саме в сторону і 
назад, додержуючи правильної постави (мал. ПО). Повторити 
З—4 рази кожною ногою.

Мал. ПО.

ВПРАВИ З  М'ЯЧЕМ

Вправа ї. В.п.: лежачи на спині, м'яч між ступнями.
В.: І—4 — піднявши ноги, підкинути ними м'яч і піймати 

його руками. 5—6 — згинаючи ноги, сісти; схрестити ноги, ру
ки — вперед. 7—8 — покласти м'яч між ступнями; зайняти в.п. 
(мал. П І, Н2). Повторити 6—8 разів.

Вправа 2. В.п.: стійка на колінах.
В.: 1—4 — підняти руки з м'ячем вгору; згинаючи ноги, сісти 

на стегно з боку опущеного плеча; спертися однойменною ру
кою об підлогу і підняти протилежну ногу в сторону; руку з 
м'ячем підняти в сторону, потягнутися за м'ячем, плечі не підні
мати (мал. ПЗ). Повторити 6—8 разів.
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Мал. 1П.

Мал. Н2.

Вправа 3. В.п.: упор на колінах, руки 
покласти на м'яч.

В.: 1—4 — ковзаючи руками вперед, ру
ки вгору, прогнутися у грудній частині. 5— 
8 — в.п. Повторити 6—8 разів.

Вправа 4. В.п.: лежачи на животі, на 
відстані 1,5 л; від стінки, м'яч тримати в 
руках перед обличчям.

В.: піднімаючи плечі; голову і ноги, ки
нути м'яч у стінку і піймати його. Під час 
кидка тягнутись за м'ячем. Повторити 6—8 
разів.

Вправа 5. В.п.: стоячи, тримати м'яч у 
руках внизу.

В.: 1—4 — випад у бік опущеного пле
ча, однойменну руку підняти вгору, м'яч на 
долоні, другу руку відвести в сторону — 
вниз. 5 — нахиляючись у бік піднятого пле
ча, передати м'яч у другу руку. 6—8— два 
рази відбити м'яч від підлоги, спіймати його 
двома руками і приставити ногу (мал. 114). 
Повторити 6—8 разів.

Вправа 6. В.п.: — стоячи, м'яч тримати 
в опущених руках. ^

В.: 1 — підняти зігнуту ногу вперед,
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Мал. 45. Мал. П6.

руки вгору. 2—7 — згинаючи опорну ногу, 
опустити руку з боку піднятого плеча вниз, 
м'яч — вгорі на долоні, нахил у бік підня
того плеча. 8— в.п. (мал. 115, 116). Повто
рити 6—8 разів.

Вправа 7. Повторити вправу 6 з кидком 
м'яча під коліно з боку піднятого плеча і 
ловінням його двома руками перед собою 
(мал. 117). Повторити 6—8 разів.

Вправа 8. В.п.: стоячи, тримати м'яч на 
голові вказівними пальцями.

В.: ходьба м'яким кроком по накресле
ній крейдою ЛІНІЇ з прямою спиною, підтяг
нутим животом. Голову тримати прямо 
(мал. 118).

Вправа 9. сПолька» з підкиданням м'яча 
вгору. '

В.п.: стійка, тримаючи м'яч вниз обома 
руками.

В.: сполька» вперед виконується так: 
трохи підстрибнути на одній нозі, одночас
но винісши другу ногу вперед. На сі» — не
великий стрибок на лівій, праву ногу трохи 
підняти вперед,підкинути м'ячвгору двома 
руками. 1 — крок правою на носок, пійма- Аіал. ! 17.
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ти м'яч двома руками; «і» — приставити 
ліву ногу до правої. 2 — крок правою 
вперед, ліву ногу, злегка згинаючи, під
тягнути до правої трохи позаду неї, не 
торкаючись підлоги, після чого крок 
«ПОЛЬКИ» виконується з другої ноги.

Г р а  « М у з и ч н е  б е з л а д д я » .

Учасники гри стоять у дві колони або 
шеренги. Акомпаніатор грає «польку» 
або якийсь інший музичний твір. Діти 
розбігаються по залу і танцюють хто як 
може. За сигналом учителя діти повинні 
швидко зайняти свої місця в колоні або 
шерензі і стати по стійці «струнко». Ви
грає та команда, яка швидше вишикува
лася і набрала правильної постави. 

Зйкл/очня чйсгимй (3—5 лз): 1) вправа на розслаблення; 
в.п.: руки вгору, розслабити кисті, лікті, плечі і шию, голову — 
вниз; розслабити тулуб і лягти на спину. Відпочинок 0,5 лз. 
Встати і повторити вправу 4—6 разів; 2) ходьба в поєднанні 
з дихальною вправою; 3) ходьба під пісню.

14 КОМПЛЕКС

Дсгг/ямя чясгияй (3—5 лз): І) шикування; 2) рапорт; 3) по
вороти на місці з витримкою на стійці «струнко»; 4) ходьба 
широким кроком і маховими рухами руками вгору; 5) біг впе
ред і назад; 6) дихальні вправи в русі; підняти руки плавно 
через сторони вгору — вдих, опустити — видих, під час видиху 
протяжно промовляти: «с-с-с».

Озмозмя чясгинй (35—37 лз): вправи біля гімнастичної 
стінки.

Вправа !. В.п.: стійка спиною до стінки.
В.: 1—4 зробити чотири приставних кроки в сторону з нос

ка, додержуючи правильної постави; на два рахунки плавно 
підняти руки через сторони вгору й на два рахунки опусти
ти їх вниз. 5—8 — те саме в другу сторону. Повторити 
по 4 рази.
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Вправа 2. В.п.: стійка обличчям до стінки, руки — на рейці 
на рівні пояса.

В.: і — присісти на носках, зберігаючи правильну поставу. 
2 — встати, відставивши одну ногу в сторону на п'яту, поверну
ти в цю сторону голову. З—4 — те саме другою ногою. Повто
рити по 4 рази.

Вправа 3. В.п.: стоячи спиною до стінки, взятися за неї ру
ками вище від рівня голови.

В.: 1—2 — розігнути руки, прогнутись , у грудній частині , і 
відтягнутися від стінки, підняти праву зігнуту ногу вперед. 
З—4 — в.п. 5—8 — те саме, піднімаючи другу ногу. Повторити 
по 4 рази.

Вправа 4. В.п.: стійка боком до стінки, руку — на рейку на 
рівні пояса.

В.: і — поставити ногу вперед на носок. 2— мах вперед. 
З—4 — в.п. 5—8 — ті ж вправи в сторону. Те саме, стоячи дру
гим боком до стінки. Повторити по 4 рази.

Вправа 5. В.п.: стійка обличчям до стінки, руки прямі на 
рейці, на рівні грудей.

В.: 1—4 — прогинаючись у грудній частині, зігнути руки і 
підняти ногу назад. 5—8 — в.п. 9—16 — те саме другою ногою. 
Під час вправи плечі тримати на одному рівні. Повторити по 
4 рази.

П р и м і т к а .  Виконуючи вправи біля гімнастичної сгінкн, треба зводи
ти нижні частини лопаток; підтягувати живіт, сідниці і ноги, голову тримати 
прямо, плечі на одному рівні.

ВПРАВИ )3 СКАКАЛКОЮ

Вправа 1. В.п.: лежачи на животі, скакалку, складену вчет
веро, завести за спину, на лопатки.

В.: 1—2 — зводячи нижні частини лопаток, підняти плечі і 
голову, лікті притиснути до тулуба; розтягувати скакалку назад, 
випрямляючи руки і піднімаючи ноги. З—4 — в.п. (мал. 119, 
120). Дихання не затримувати, напружувати м'язи спини і ніг. 
Повторити 6—8 разів.

Вправа 2. В.п.: лежачи на спині, руки із скакалкою зігнути 
в ліктях і притиснути до тулуба, середина скакалки — під ступ
нями.

В.: 1—4 — з напруженням, переборюючи опір ніг, розігнути 
руки вгору, плечі не відривати від підлоги, одночасно зігнути
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Мал. 119. Мал. 120.

ноги, б—8 — ноги розігнути з напруженням, переборюючи опір 
рук, повернутися у в.п. (мал. 121). Повторити 6—8 разів.

Вправа 3. В.п.: лежачи на животі, руку з боку піднятого 
плеча опустити вздовж тулуба, другу — підняти вгору;-скакалка 
складена вдвоє, між лопатками.

В.: 1—2 — розтягуючи скакалку рукою з боку піднятого
плеча вниз, протилежною рукою тягнути вгору, піднімаючи но
ги, голову і плечі. З—4 — в.п. (мал. 122). Повторити 6—8 разів.

Вправа 4. В.п.: лежачи на спині, руки із скакалкою, скла
деною вдвоє, підняти вгору.

В.: 1— махнувши скакалкою вперед, зігнути ноги і змахнув
ши нею вниз, розігнути ноги. 2— зігнувши ноги, зробити помах 
скакалкою у в.п. (мал. 123). Виконувати вправу, притискуючи 
плечі і. лопатки до підлоги. Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: руки в сторони, скакалка перед собою.
В.: 1—2 — зробивши крок вперед з носка лівої ноги, стати 

на праве коліно, другу ногу — вперед, мах скакалкою вгору — 
назад, 3—4 — нахилити тулуб в бік піднятого плеча. 5—7 — 
Тримати. 8— в.п. (мал. 124). Повторити G—8 разів.

Мал. 121. Мал. 122.
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Вправа 6. В.п.: руки із скакалкою 
вгору.

В.: 1—2 — піднімаючись на носки,
зробити два лицевих кола донизу, руки 
тримати паралельно, скакалку натягнути. 
З—4 — нахилитися у бік піднятого пле
ча, руки вгору. 5—8 — в.п. (мал. 125). 
Повторити 6—8 разів.

Вправа 7. В.п.: стоячи на носках, ру
ки зігнути до плечей; скакалка, складена 
вчетверо, ззаду на лопатках.

В.: 1—4 — дотримуючись правильної 
постави, зробити поворот на 360°, підні
маючи зігнуту ногу вперед. 5—8 — по
вторити в другу сторону, руки піднятії 
вгору (мал. 126). Повторити по 4—6 ра
зів у кожну сторону.

Вправа 8. сКопнрсалочка». В.п.: стій
ка, руки зігнуті; скакалка, складена 
вчетверо, за лопатками.

В.: 1 — невеликий стрибок вгору, при
землитися на одну ногу; ногу з боку під
нятого плеча поставити в сторону на но
сок п'ятою вгору; одночасні нахилитися 
в бік піднятого плеча, голову повернути 
в той же бік. 2 — повторити стрибок, но
гу поставити на п'яту. З—4 — тричі при-

Мал. 124.

Мал. 125.

63



Ala л. [26. Аіал. І2<. Мал. [28.

тупнути на місці (мал. 127, 128). Повторити те саме, піднімаю
чи руки вгору (мал. 129, 130), нахилитись в бік піднятого пле
ча. Повторити 6—8 разів.

Вправа 9. В.п.: руки в сторони, скакалка перед собою.
В.: 1—4 — на кожний рахунок, обертаючи скакалку назад, 

перестрибувати через неї одною ногою, другу ставити вперед на 
носок. Приземлятися м'яко, спину тримати прямо. Повторити 
8—10 стрибків.

Мал. [29. Аіал. [ЗО.
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Мал. 131. Мал. 132.

Вправа !0. Основний крок російського танцю. (Муз. такт 
2/4). В.п.: скакалка, складена вчетверо, за лопатками.

В.: 1— крок лівою ногою вперед; «і» — крок правою ногою 
вперед. 2 — крок лівою вперед, злегка присідаючи на ній; «і» — 
праву ногу вперед — донизу, нахилитися в бік піднятого плеча 
при піднятому лівому плечі.

Вправу виконувати м'яко і плавно (мал. 13І, І32). Повтори
ти те саме з другої ноги, але не нахиляючись, спину тримати 
прямо.

Г р а  « П о р я д о к  і б е з л а д д я м .  (Див. комплекс 7).
Заключна частина (3—5 хе): і) дихальна вправа в поєднан

ні з розслабленням; м'яко підняти руки вгору і розслаблено 
опустити вниз — видих, під час видиху промовляти «ф-у-у-у^;
2) ходьба з додержанням правильної постави на оцінку.

15 КОМПЛЕКС

Вступна частина (3—5 хе): І) шикування; 2) рапорт;
3) повороти кругом, акцентуючи увагу на правильності постави;
4) ходьба з раптовим припиненням музичного супроводу і збе
реженням взятого темпу; 5) «млин»: біг в поєднанні з м'якими 
коловими рухами то однією, то другою рукою назад; 6) ди
хальна вправа.
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Озяозяя чясгмяя (35—37 лз): вправи біля гімнастичної
стінки.

Вправа ї. В.п.: стійка на носках спиною до стінки, руки в 
сторони.

В.: І—4 — з напруженням, ніби переборюючи опір, зробити 
напівприсідання, опускаючись на п'яти. Зводячи лопатки, зігну
ти руки в усіх суглобах. 5—8 — з напруженням встати і розіг
нути руки. Повторити 5—6 разів.

Вправа 2. В.п.: стоячи боком до стінки, одну руку покласти 
на рейку на рівні пояса, другу відвести в сторону.

В.: 1—4 — дугою донизу махнути вільною рукою вперед, 
зробити випад однойменною ногою вперед (нога, тулуб і рука 
створюють одну лінію). 5—8 — мах рукою вниз — в сторону і, 
відштовхнувшись ногою, що стоїть попереду, зайняти в.п. По
вторити 4 рази.

Вправа 3. В.п.: стоячи обличчям до стінки, руки покласти 
на рейку на рівні пояса, лікті зігнути.

В.: 1—2 — розігнути руки і нахилитися вперед, прогинаючись 
у грудній частині. З—4 — згинаючи і розгинаючи ноги, повер
нутися у в.п. Повторити 6—8 разів.

Вправа 4. В.п.: стійка спиною до стінки, руки на рівні го
лови.

В.: 1—3 — зводячи нижні частини лопатки, підтягнутись на 
руках, одночасно стати на носок і відвести другу ногу в сторону.

Мал. 133. Мал. 134.
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Шию не втягувати, плечі тримати на од
ному рівні. 4 — в.п. 5—8 — те саме — но
гу вперед. Повторити 6—8 разів кожною 
ногою.

Вправа S. В.п.: стійка ноги нарізно 
(не біля стінки).

В.: 1—4 — підняти руки вгору і по
тягнутись головою вгору, плечі опустити. 
5—8 — розслабити руки, плечі, м'язи 
шиї, опустити руки вільно вниз і злегка 
нахилитись вперед (мал. 133, 134). 9— 
12 — розгойдуючи тулуб і руки, повер
татися у сторони. 13—15 — напружив
шись, прогнутись у грудній частині, ру
ки — ь сторони, голову підняти вгору. 
16 — в.п. (мал. 135). Повторити 5—6
разів.

Вправа 6. В.п.: руки назад (не біля стінки).
В.: 1— крок вперед на носку, приставляючи ногу, відведену 

назад, на носок, бокові кола руками вперед. 2— крок вперед з 
діє! самої ноги, другу залишити позаду на носку, бокові кола 
руками вперед. З—4 — підняти одну руку м'яко вперед — вгору, 
другу опустити вниз з боку піднятого плеча, спина пряма, голо
ву вгору. 5—7 — тримати. 8 — в.п. Повторити 6—8 разів.

ВПРАВИ З ОБРУЧЕМ

Вправа 1. В.п.: лежачи на животі, руки вгору, обруч три
мати вертикально.

В.: 1—4 — напружуючи весь тулуб, перекотити обруч в сто
рону, протилежну піднятому плечу, і, повернувши плечі в ту 
саму сторону, лягти на спину. 5—8 — підняти голову і пронести 
обруч під лопатки, руки вперед, підняти грудну клітку і злег
ка підтягнутись на руках, зводячи нижні частини лопаток.
9—12 — в.п. (мал. 136). Повторити 6—8 разів.

Вправа 2. В.п.: лежачи на спині, руки вперед, стиснувши 
верхній край обруча, ноги зігнути і впертися в нижній край об
руча.

В.: 1—4 — з напруженням, переборюючи опір рук, розігнути 
ноги і впертися ступнями в обруч, опустити ноги на підлогу. 
5—8— розслабитися. 9—12 — спираючись на п'яти і верхню час
тину тулуба, з напруженням підняти таз і пронести обруч під
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Мал. )39.

тулубом. 13—16 в.п., розсла
битися (мал. 137, 138). Плечі 
не відривати від підлоги. Ди
хання не затримувати. Повто
рити 4—5 разів.

Вправа 3. В.п.: лежачи на 
животі, верхній край обруча 
покласти на лопатках, стис
нувши його зверху руками.

В.: 1—4 — підняти нижній 
край обруча і, притиснувши 
верхній край до лопаток, про
гнутись у грудній частині і по
тягнутись підборіддям вперед. 
5—8 — розслабитись і зайняти 
в.п. 9—16 — повторити те са
ме, але згинаючи по черзі ноги 
в колінах (мал. 139). Повто
рити 4—6 разів.

Вправа 4. В.п.: лежачи на 
спині, руки підняти вгору, но
гу зігнути, поставивши ступню 
на нижній край обруча.

В.: 1—4 — переборюючи опір 
рук, розігнути ногу і, відпус
каючи нею обруч, перемахну
ти другою ногою під коліно. 
5—8 — в.п. Те саме другою 
ногою (мал. 140). Повторити
4—6 разів.

Вправа 5. В.п.: обруч три
мати зверху з боку опущеного 
плеча в горизонтальному поло
женні.

В.: 1—4 — обруч назад
(мал. 141), стати на носки, на
хил у бік піднятого плеча, об
руч збоку, протилежну руку 
підняти вгору, дивитись на об
руч. 5—7 — ходьба на носках 
навколо обруча. 8—в.п. (мал. 
142). Повторити 4—6 разів.
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В.: 1—4 перенести вагу тіла на ліву ногу і під- мал. !4!. 
няти ліву руку з обручем вгору, права нога на 
носку; праву руку відвести в сторону. 5—8 — приставити ліву 
ногу до правої, обруч поставити з боку піднятого плеча (спра
ва), руки на обручі, права нога позаду. 9—14 — кинути обруч 
і покотити в напрямі до себе, напівприсісти, руки назад, про
гнутись у грудній частині і нахилитись у бік піднятого плеча. 
15—16 — піймати обруч і повернутись у в.п. (мал. 143). Повто
рити 6—8 разів.

Вправа 7. В.п.: стоячи, обруч перед собою на підлозі, стис
каючи його за верхній край. ^

В.: 1—2 — підняти обруч вгору. З—4 — обертаючи обруч 
вперед, як скакалку, по черзі перестрибувати через нього з ноги 
на ногу. Повторити 10—12 разів.
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Мал. 144. Мал. 445. Мал. 146.

Вправа 8. В.п.: стоячи, обруч вертикально вперед, стиснувши 
його за середину.

В.: 1—4 — злегка згинаючи ноги і обертаючи обруч, опусти
ти руку з боку піднятого плеча вниз 
і притиснути до тулуба, нахилитися 
у бік піднятого плеча, коліна по
вернути вліво, 5—8 — повернувшись 
направо, випрямитись і поставити 
праву ногу вперед на носок. 9—12— 
прогнутись у грудній частині, ліву 
зігнуту руку відвести в сторону, 
праву в сторону — вгору. 13—16 — 
в.п. (мал. 144, 145). Повторити 6—8 
разів.

Вправа 9. В.п.: стійка в обручі. 
В.: 1 — підняти обруч вгору і ста

ти на носки. 2—4 — опускаючись на 
ступні, підняти ногу вперед, опус
каючи однойменну руку вниз, нав
перемінно встрибуючи в обруч то 
одним, то другим боком. 5—8 — 
в.п. (мал. 146, 147). Стрибати лег
ко, тримати спину прямо і підтяг- 

Мал. 147. нути живіт. Повторити 6—8 разів.

70



Заключна частина (3—5 ля): 1) дихальна вправа; 2) вправи 
на розслаблення: напружено підняти руки вгору, потім послі
довно розслабити руки, плечі, тулуб і опуститись на коліно, 
руки — на підлозі. Повторити 5—6 разів; 3) взаємна перевірка 
учнями постави один одного.

Г р а  с С л у х а й  с и г н а л » .  (Див. комплекс 11).

16 КОМПЛЕКС

Вступна частина (3—5 ля): 1) шикування; 2) рапорт; 3) по
вороти на місці; 4) ходьба приставними кроками в сторону; 
крок однієї ноги в сторону, друга приставляється до неї ковз
ним рухом, руки в сторони; 5) кроки польки вперед, руки — на 
пояс; 6) ходьба в поєднанні з дихальними вправами.

Осмоямя частина (35—37 ля): вправи біля гімнастичної
стінки.

Вправа 1. В.п.: стати спиною до стінки.
В.: 1—2 — напружено зігнути руки в усіх суглобах, лікті 

притиснути до тулуба, нижні частини лопаток звести. З—4 — з 
напруженням розігнути руки вгору. 5—6 — те саме вперед. 7— 
З — в.п. Повторити по 4 рази в кожному напрямі.

Вправа 2. В.п.: стійка спиною до стінки, щільно притиснув
шись до неї потилицею, лопатками, сідницями, п'ятами, руки 
вгору.

В.: 1—2 — нахил у сторону, ногу відвести в сторону на но
сок. З—4 — руки опустити вниз, приставити ногу у в.п. Те саме 
в другу сторону. Повторити 6—8 разів у кожну сторону.

Вправа 3. В.п.: стати спиною до стінки, руки розвести в сто
рони хватом за рейку.

В.: 1—4 — напружуючи м'язи спини, напівприсідання. 5 — 
8— встати; підняти ногу в сторону. 9—16—повторити рахунок
5— 8, але випрямляючись, підняти ногу вперед. Те саме другою 
ногою (мал. 148). Присідаючи, плечі не піднімати. Повторити
6— 8 разів.

Вправа 4. В.п.: стоячи обличчям до стінки, хват зігнутими 
руками на рівні .пояса.

В.: 1—4 — розгинаючи руки, нахилитися вперед. 5—8 — в.п. 
Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: стоячи боком до стінки, рукою взятися за 
рейку на рівні пояса, другу — вгору.
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Мал. 148. Мал. 149.

В.: 1—4 — напружене присідання, акцентуючи увагу на пра
вильній поставі, руку плавно опустити вниз, кисть вперед. 5—8— 
в.п. (мал. 149). Повторити 6—8 разів.

Вправа 6. В.п.: стійка на одній нозі, друга позаду на носку, 
руки внизу, кисті вперед, нижні частини лопаток зведені, 
живіт підтягнутий, голову тримати прямо (мал. 150). ,

В.: 1—4 — підняти руки вперед—вгору; ногу, що стоїть по
заду на носку, зігнути; коліна разом. 5—8 — плавно опусти
ти руки через сторони вниз і стати у в.п. Повторити 6—8 
разів.
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ВПРАВИ !3 СКАКАЛКОЮ

Вправа 1. В.п.: лежачи на животі попарно один проти одно
го на віддалі схрещених скакалок, руки зігнути до плечей.

В.: 1—4 — розгинаючи руки в сторони, натягнути скакалку 
донизу, переборюючи опір партнера; тулуб підтягнути, нижні 
частини лопаток звести, головою тягнутись вперед (мал. 151). 
Повторити 5—6 разів.

Вправа 2. В.п.: схрестивши ноги, сісти попарно'боком із сто
рони піднятого плеча один до одного на віддалі вдвоє складе
ної скакалки; скакалку схрестити посередині.

В.: 1—4 — руку з боку опущеного плеча підняти вгору; 
другою рукою тягнути скакалку донизу. 5—8 — нахилитися & 
сторону піднятого плеча (мал. 152). Повторити 6—8 разів.

Вправа 3. В.п.: лежачи на спині, руки в сторони, скакалка 
натягнута під ступнями.

В.: 1—4 — підняти ноги і сісти — кут. 5—6 — тримати.
7—8 — в.п. (мал. 153).

Виконуючи вправу, лопатки звести, плечі не піднімати, го
лову тримати прямо. Повторити 4—5 разів.

Вправа 4. В.п.: стійка на носках, руки в сторони, скакалка 
позаду.

В.: обертаючи скакалку вперед, перестрибувати через неГ 
двома ногами. Спину тримати прямо, ноги злегка напружити. 
Повторити 16—20 разів.

Аіал. 152. Мал. 153.
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Мал. 154

Вправа 5. В.п.: скакалку відвести в 
бік піднятого плеча, руки паралельно.

В.: 1— приставний крок у бік опуще
ного плеча, коло руками донизу; 2—4 — 
кроком в сторону випад і, продовжуючи 
описувати кола, нахилитися в проти
лежну сторону; підняти руку вгору, дру
гу опустити вниз. 5—8 — тримати. 9—
10—в.п. (мал. 154). Повторити 4—6 разів.

Вправа 6. В.п.: скакалка позаду.
В.: 1—4 — прогинаючись у грудній

частині, підняти руки вгору, потягну
тись. 5—8 — розслабити м'язи рук, шиї, 
тулуба, ніг і перекатом назад легко 
упасти на спину, лежати 15—ЗО сак; за 
сигналом швидко піднятися і продовжу
вати вправу. Повторити 3—4 рази.

Вправа 7. В.п.: стоячи, руки розвести 
в сторони, скакалку тримати перед со
бою.

В.: 1—2 — підняти зігнуту ногу впе
ред і переступити через скакалку. З—4 — 
зачепити скакалку ззаду носком і під
няти руки вгору. 5—7 — тримати. 8 — 
в.п. (мал. 155). Повторити 6—8 разів.

Вправа 8. В.п.: скакалка перед собою.
В.: обертаючи скакалку назад, стри

бати, відштовхуючись однією ногою, під
німаючи другу зігнуту ногу вперед і злег
ка присідаючи на опорній нозі з нахи
лом у бік піднятого плеча.

Стрибаючи, стежити за правильністю 
побтави і м'яко приземлятися. Повтори
ти 10—20 стрибків.

Г р а  « Х т о  д а л Ь.
Дві команди за сигналом учителя кидають набивні м'ячі 

(1^-1,5 кз). Перший учасник гри з одної команди кидає м'яч 
з-за голови якомога далі в сторону другої команди, стоячи на 
спеціально проведеній лінії. Перший гравець другої команди 
кидає м'яч назад з місця його падіння. Другий учасник гри з
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першої команди кидає м'яч з місця падіння в сторону другої 
команди і т. д. Гра триває доти, поки м'яч кине останній пред
ставник другої команди. Програє команда, на стороні якої буде 
м'яч після останнього кидка.

-Заключна частина (3—5 хз): 1) вправи на розслаблення. 
2) дихальна вправа; 3) ходьба під пісню.

17 КОМПЛЕКС

йсгупна частина (3—5 хз): І) шикування; 2) рапорт; 3) стій
ки «струнко*, «вільно*; 4) приставні кроки вперед з боковими 
коловими рухами руками назад; 5) галоп вперед: біг пристав
ним кроком (виконується на носках), ногу приставляти корот
ким рухом, злегка підбиваючи другу, і в цей час легко підстри
бувати, ноги при цьому відтягнути; спину тримати прямо, голову 
трохи підняти; 6) дихальні вправи з попередніх комплексів.

Основна часгмна (35—37 хз): вправи біля гімнастичної 
стінки.

Вправа 1. В.п.: стоячи спиною до стінки, взятися зэ неї ру
ками на рівні голови, носки розвернуті в сторони.

В.: !—4 — розігнувши руки, присісти на одній нозі, другу 
витягнути вперед на носок. 5—8 — підтягуючись на руках, 
встаючи, приставити пряму ногу у в.п. Повторити 4—5 разів 
кожною ногою.

Вправа 2. В.п.: стоячи боком до стінки, руку покласти на 
рейку на рівні поперека, другу в сторону.

В.: і—2 — прогинаючись у грудній частині, нахилитися впе
ред, голова і рука відстають від руху тулуба. З—4 — опускаючи 
руку дугою вниз — вперед і піднімаючи вгору, випрямитись і 
зайняти в.п. Те саме, ставши другим боком до стінки. Повто
рити по 3—4 рази.

Вправа 3. В.п.: широка стійка ноги нарізно, обличчям до 
стінки, руки на рейці на рівні пояса.

В.: 1—2 — зігнути одну ногу. З—4 — в.п. Виконуючи
вправу, спину тримати прямо, плечі не піднімати. Повторити
4—5 разів кожною ногою.

Вправа 4. В.п.: сід на колінах, попарно, обличчям один до 
одного, руки ззаду, пальці зчеплені.

В.: і—4 — нахилитися вперед (плечі і голова відстають від 
руху тулуба), вигинаючись у грудній частині, опустити плечі і 
голову. 5—8 — поступово випрямляючись, повернутись у в.п.
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9—12 — опустити руки з боку піднятого плеча вниз; протилеж
ним плечем тягнутись вгору до партнера, злегка нахиляючись 
вперед. 13— 16 — в.п. Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: руки на пояс.
В.: крок вперед з носка, злегка згинаючи і розгинаючи ногу, 

стати на носок, другу ногу підняти вперед під тупим кутом, спи
на пряма. 2 — те саме другою ногою. Повторити 12—16 разів.

ВПРАВИ З  ОБРУЧЕМ

Вправа 1. В.п.: лежачи на спині, руки з обручем зігнути 
в ліктях і притиснути до тулуба.

В.: 1—2 — підняти обруч вертикально перед собою, взявшись 
руками знизу. З—4 — опустити обруч і підняти зігнуті ноги.
5—8 — підняти обруч вперед, повільно розгинаючи ноги, по
класти їх на підлогу. 9—12 — опустити обруч і підняти пряму 
ногу. 13—16 — покласти ногу на підлогу у в.п. (мал. 156). 
Повторити 4—8 разів кожною ногою.

Вправа 2. В.п.: лежачи на животі, руки підняти вгору; обруч 
вертикально перед собою, стискаючи руками знизу.

В.: 1—4 — спираючись на обруч і зводячи нижні частини ло
паток, зігнути руки, лікті розвести в сторони; напружуючи весь 
тулуб, прогнутись у грудній частині. 5—8 — в.п. — розслабитись 
(мал. 157). Повторити 6—8 разів.

Вправа 3. В.п.: — сід, зігнути руки, обруч тримати позаду, 
взявшись за середину.

В.: 1—4 — підняти руки вгору, обруч — горизонтально. 5—8 
опускаючи і піднімаючи нижній край, легким дотиканням да 
лопаток вирівняти спину (мал. 158). Повторити 6—8 разів.

Вправа 4. В.п.: сидячи на п'ятах, нахил вперед, руки вгору, 
на обруч, що стоїть вертикально.

Мал. 156. Мал. 157.
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Мал. 158. Мал. 159.

В.: 1—4 — ковзаючи руками вниз, до середини обруча, стати 
на коліна і підняти обруч горизонтально вгору. 5—8 — нахи
лившись вперед, сісти на п'яти; ковзаючи одною рукою по об
ручу, зайняти в.п. (мал. І59). Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: лежачи на спині, обруч вертикально під ло
патками; руки вперед, взятись зверху за обруч.

В.: 1—4 — спираючись на обруч, встати, спина пряма, руки 
вгору, обруч вертикально позаду. 5—8 — в.п. Повторити 4—6 
разів.

Вправа 6. В.п.: стоячи парами боком один до одного на ви
паді, руку, протилежну піднятому плечу, підняти вгору; при 
сагітальному порушенні постави стати один до одного обличчям, 
руки розвести в сторони. В.: Перший номер відтягує обручем 
партнера, який стоїть в обручі; край обруча впирається з боку 
ліднятого плеча чи лопатки (мал. 160). Повторити 4—6 разів.

Мал. 160.
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Мал. 161.

Вправа 7. В.п.: стоячи попарно обличчям один доходного на 
.відстані одного кроку, обруч тримати з боку піднятого плеча 
першого номера. Нахиливши тулуб у бік обруча, підняти про
тилежну руку вгору, однойменну ногу витягнути вперед на 
носок.

В.: 1—4 — штовхнувши долонею однієї руки, а другою при
тримуючи зверху, покотити обруч вперед до партнера; стати в 
напівприсід, нахилитись у бік піднятого плеча, руки — в сто
рони. Другий номер ловить обруч партнера і займає в.п. 
(мал. іб і) . Повторити 4—8 разів.

Мал. 163.
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Мал. 164. Мал. 165.

Вправа 8. В.п.: руки зігнуті, обруч вертикально біля грудей- 
' В.: 1—4 — обертаючи обруч перед собою, як скакалку, стри

бати через нього одною ногою, другу зігнути вперед, плечі на 
одному рівні, спина пряма. Повторити 8—10 стрибків.

Вправа 9." В.п.: стійка в обручі, трохи присівши на носках.
В.: 1—4 — розгинаючи ноги, повернутися на 360°, пересту

паючи на місці і поступово піднімаючи обруч горизонтально' 
вгору. 5—7 — нахилитися в бік піднятого плеча, обруч верти
кально. 8 — в.п. (мал. 162). Виконуючи вправу, тягнутися вгору.. 
Повторити 6—8 разів.

Вправа 10. В.п.: обруч вгору, тримаючи його знизу.
В.: 1—2 — згинаючи ногу, другу витягнути вперед на носок. 

З—4 — нахилитися вперед, обруч перед собою дотикається під
логи. 5—8 — приставити ногу, що стоїть позаду і поставити 
обруч вертикально перед собою, спираючись на нього руками 
зверху; прогнутись у грудній частині. 9—10 — підняти н о г у  
назад — рівновага. 11—12 — тримати. 13—16 — в.п. (мал. 163,. 
164, 165). Повторити 6—8 разів.

Г р а  ^ К а р л и к и  і в е л е т и  Ь.
Діти, які виконують роль велетнів, ходять на носках, тяг

нуться вгору. Ті, хто виконує роль карликів, ходять у напівпри- 
сіді з прямою спиною. Потім вони міняються ролями. Виграє 
та команда, гравці якої правильніше тримають спину.

Заключна частина (3—5 хз): 1) вправи на розслаблення; 
2) дихальні вправи; 3) взаємна перевірка постави.



18 КОМПЛЕКС

Дс7ч/ямя чязгияя (3—5 ха): 1) шикування; 2) рапорт; 3) стій
ки «стрункою, свільноіц 4) ходьба пружним кроком: 1 — невели
кий крок вперед прямою ногою на носок, 2 — перенести вагу 
тіла на ногу, що стоїть спереду, виконати сперекатз> на всю 
ступню і злегка присісти на ній; руки рухаються вільно, як при 
звичайній ходьбі; те саме з другої ноги; 5) легкий біг з плав
ними рухами рук у сторони і вгору, прогнутись у грудній ча
стині, голову відвести назад; 6) дихальна вправа.

Озяозяя чястмяя (35—37 хз): вправи біля гімнастичної 
стінки.

Вправа ї. В.п.: стійка спиною до стінки, акцентуючи увагу 
на правильній поставі.

В.: 1 ^ 4 — зберігаючи правильну поставу, зробити три кро
ки вперед. 5—6 — м'яко підняти праву руку вгору, ліву — назад; 
праву ногу назад на носок, потягнутися вгору. 7—8 — в.п. По- 

' вторити 6—8 разів.
Вправа 2. В.п.: стійка ноги нарізно, руки в сторони, спиною 

до стінки, щільно притиснути до неї потилицю, спину і п'яти.
В.: 1—4 — присісти, зберігаючи правильну поставу, руки 

м'яко опустити вниз, 5—8 — встати, руки вперед і в сторони. 
9—12 — зробити три кроки вперед. Повторити вправу 4—6 разів 
без опори, додержуючи правильної постави.

Аіал. 166. Мал. !67. Мал. 168.
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Вправа 3. В.п.: стоячи боком до стінки, руку покласти на 
рейку на рівні грудей, другу відвести в сторону.

В.: 1 — мах ногою вперед. 2 — в.п. З — мах ногою в сторону. 
4 — в.п. 5—8—те саме назад, у сторону, вперед. Те саме, стоячи 
другим боком до стінки. Повторити по 3—4 рази.

Вправа 4. В.п.: стійка спиною до стінки, щільно притиснути 
до неї потилицю, спину і п'яти; руки в сторони, носки розвести 
в сторони.

В.: 1—2 — підняти зігнуту ногу в сторону, ковзаючи носком 
по внутрішній частині гомілки опорної ноги до коліна; коліно 
зігнутої ноги відведено в сторону. З—4 — розігнути ногу вперед 
і зайняти в.п. 5—8 — те саме з розгинанням ноги в сторону. 
Повторити по 2 рази кожною ногою. Зробити три кроки вперед 
і повторити те саме без опори по 3—4 рази. Спина пряма, живіт 
підтягнутий.

Вправа 5. В.п.: стоячи спиною до стінки на лівій нозі, праву 
в сторону на носок, руки вліво—вгору.

В.: 1 — пружинно напівприсісти, руки махом донизу пере
вести вправо—вгору. 2 — те саме вліво і стати у в.п. Повторити 
по 3—4 рази. Зробити три кроки вперед (мал. 166, 167, 168). 
Повторити те саме без опори 3—4 рази.

ВПРАВИ З М'ЯЧЕМ

Вправа 1. В.п.: лежачи на животі, руки підняти вгору, м'яч— 
на правій долоні.

В:. 1—2 — підняти м'яч, одночасно прогнувшись у грудній 
частині, ліву руку опустити вздовж тулуба. З—4 — в.п. Повто
рити те саме, піднімаючи м'яч лівою рукою (мал.Л69).. Повто
рити по 4—5 разів.

.Вправа 2. В.п.: лежачи на 
спині, м'яч тримати в руках 
на тулубі.

В.: 1—2 — підняти ноги до 
прямого кута, руки вперед.
З—4 — зігнути одну ногу і 
приторкатись навперемінно 
колінами до м'яча, другу ви
простати над підлогою. 5—6— 
те саме другою ногою. 7—8 — 
в.п. Повторити 6—8 разів.
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Вправа 3. В.п.: сід, схрестивши ноги, м'яч у руках.
В.: 1—4 — підняти м'яч вгору. 5—8 — опустити руку вниз з 

боку піднятого плеча, м'яч тримати на долоні; нахилитись у 
напрямі опущеної руки (мал. 170, 171). Повторити 6—8 разів.

Вправа 4. В.п.: стоячи на колінах, нахил вперед в упорі 
руками на м'яч.

В.: 1—4 — перекочуючи м'яч вперед і спираючись ліктями 
об підлогу, лягти на живіт. 5—8 — перекочуючи м'яч у проти
лежну сторону, зайняти в.п. Під час вправи поперек не проги
нати. Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: стоячи, м'яч в руках біля грудей.
В.: 1 — злегка пружинячи ноги, підкинути м'яч вгору. 2—3— 

двічі відбити м'яч двома руками, 4 — піймати. S—7 — кинути 
на підлогу, відбиваючи два рази рукою з боку піднятого плеча, 
піймати м'яч і зайняти в.п. Відбиваючи м'яч долонями вгору, 
тягнутися за м'ячем (мал. 172, 173). Повторити 6—8 разів.

Впірава 6. В.п.: широка стійка ноги нарізно, м'яч у руках.
В.: 1—4 — підняти м'яч вгору і стати на носки, потягнутись. 

5—8 — спуститись на всю ступню і зробити випад з боку опу
щеного плеча, нахилитися в бік піднятого плеча; одну руку 
(із сторони випаду) з м'ячем піднести вгору, другу відвести в 
сторону. 9—13 — кинути м'яч на підлогу з боку піднятого плеча

Мал. і 70. Мал. !7!.
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і відбити 4 рази. 14—16 — піймати м'яч і 
зайняти в.п. Повторити 6—8 разів.

Вправа 7. В.п.: м'яч у руках.
В.: 1—2 — зробити крок вперед і під

няти м'яч вгору, друга нога позад на 
носку. З—4 — стати на коліно. 5—6 — 
кинути і відбити м'яч об підлогу. 7—8 — 
піймати його. Виконуючи вправу, спину 
тримати прямо, плечі не піднімати. По
вторити 6—8 разів.

Вправа 8. В.п.: м'яч в одній руці.
В.: 1—4 — зробити крок вперед з нос

ка правої ноги, ліву підняти назад; про
гинаючись у грудній частині, нахилитись 
вперед: <кластівочка:>; руку з м'ячем впе
ред, другу — назад; 5—7 — зробити три 
стрибки на опорній нозі, відбиваючи м'яч 
рукою об підлогу. 8 — в.п. (мал. 174). Те 
саме з другої ноги. Повторити по 3—4 
рази.

Вправа 9. В.п.: м'яч у руках.
В.: 1 — злегка присідаючи і розги

наючи ноги, легко підстрибнути, підки
нувши м'яч вгору. 2—4 — повторити два 
легких стрибки, і коли м'яч відскочить 
від підлоги, спіймати його двома руками, 
Повторити 6—8 разів.

Мал. 172.

Мал. 173.

S3



Діти стають у коло обличчям до центра і беруться за руки. 
На підлозі накреслено коло, трохи менше від того, яке утворили 
учасники гри. Залежно від музичного супроводу діти водять 
хоровод, ідуть маршем або біжать. Коли музика стихне, діти 
зупиняються і за сигналом учителя починають тягнути один 
одного за руки в позначене коло. Той, хто не втримався і на
ступив ногою на лінію, тимчасово виходить з гри.

Закл/очла частила (3—5 хз). (Див. вправи комплексу 17).

Г р а  с Т я г н и  в коло* .

19 КОМПЛЕКС

Дсгуяяа частила (3—5 ля): 1) шикування; 2) рапорт; 3) пе
решиковування в колону по два; 4) ходьба стройовим кроком;
5) м'який біг з плавними коловими рухами рук; 6) ходьба в 
поєднанні з дихальними вправами. <

Ослозля частила (35—37 х з ) : вправи біля гімнастичної 
стінки.

Вправа 1. В.п.: стоячи боком біля стінки, руку покласти на 
рейку на рівні пояса.

В.: 1 — мах ^зовнішньою* ногою вперед. 2 — випад вперед. 
З—4 — нахил назад, руку вгору. 5—8 — в.п. Те саме, стоячи 
другим боком до стінки. Повторити по 4—5 разів.

Вправа 2. В.п.: стійка спиною до стінки, злегка зігнути руки, 
взявшись ними вгорі за рейку.

В.: 1—4 — розгинаючи руки, прогнутись у грудній частині; 
підняти ногу, зігнуту в коліні, вперед. 5—8 — в.п. Те саме дру
гою ногою. Повторити по 3—4 рази.

Вправа 3. В.п.: стоячи боком до стінки, руку покласти на рей-. 
ку на рівні поперека, другу в сторону.

В.: 1—4 — нахил вперед, прогинаючись у грудній частині, 
голова і рука відстають від руху тулуба. 5—8 — опустити руку 
м'яко вниз, випрямитись і підняти II вгору, а потім опустити в 
сторону у в. п. Те саме без опори, стоячи, руки в сторони. Повто
рити 3—4 рази.

Вправа 4. В.п.: стійка боком до стінки, рукою взятися за 
рейку на рівні поперека, носки в сторони.

В.: 1—4 — підняти ^зовнішню* ногу назад, руки — вгору, 
спина пряма, живіт підтягнутий. 5—8 — приставити ногу, м'яко 
опустити руку через сторону вниз у в. п. Проробити те саме без
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опори, піднімаючи руки вгору. Повто 
рити 4—5 разів.

Вправа 5. В.п.: стійка на колінах, 
руки вгору.

В.: 1—4 — описати лицеве коло ру 
ками в бік піднятого плеча, сісти нз 
стегно з боку опущеного плеча, одно 
йменну руку підняти вгору, другу опу
стити вниз. Нахилитися у бік піднято
го плеча, 7—8 — в.п. (мал. І75). По
вторити 6—8 разів.

Вправа 6. В.п.: упор на колінах, 
вигнути спину, голова — між руками.

В.: 1—4 — по черзі пересуваючи 
руки вперед, прогнутись у грудній ча
стині, стегна нерухомі. 5—8 — в. п. 
Повторити 6—8 разів.

ВПРАВИ З ОБРУЧЕМ

Мал. і 75.

Вправа 1. В.п.: лежачи на спині в обручі, що стоїть верти
кально і знаходиться під лопатками, руки вперед, взявшись за 
обруч.

В.: 1—6 — згинаючи руки і прогинаючись у грудній частині, 
підтягнутись на обручі. 7—8 — в. п. (мал. 176). Повторити 6—8 
разів.

Вправа 2. В.п.: лежачи на боці, протилежному піднятому 
плечу, однойменну руку вгору; обруч у- другій руці на тулубі, 
однойменна цій руці нога в упорі на обручі.

В.: 1—4 — з напруженням, переборюючи опір ноги, підняти 
руку і ногу в сторони. 5—8 — переборюючи опір руки, опус
тити ногу і руку з обручем внизу в.п. (мал. 177). Повторити
6—8 разів.



Вправа 3. В.п.: лежачи на 
животі, взятися зверху за об
руч, що лежить на лопатках.

В.: 1—4 — прогинаючись -у 
грудній частині, підняти голо
ву і притиснути обруч до ло
паток, потягнутись підборід
дям вперед. 5—8 — в.п., роз
слабитись. 9—16 — повторити 
те саме, але одночасно зігнути 
ноги, піднімаючи обруч за 
нижній край (мал. 178). По
вторити 6—8 разів.

Вправа 4. В.п.: сід, схрес
тивши ноги в обручі, тримаю
чись руками за його середи
ну.

В.: 1—4 — підняти обруч
горизонтально вгору над голо
вою, спина пряма. 5—8 — 
опустити один край обруча з 
боку піднятого плеча і нахили
тись у той самий бік. 9—14 — 
сісти на стегно з боку опуще
ного плеча, спершись одно
йменною рукою, підняти об
руч другою рукою в сторо
ну — вперед, протилежну но

гу випростати в сторону. 15—16 — в.п. (мал. 179). Повторити 
6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: обруч перед собою.
В.: 1—4 — стати на носки 1 підняти обруч вертикально вгору. 

5—8 — зробити крок вперед і випад. 9—12 — опустити обруч з 
боку піднятого плеча, однойменну руку — вперед, протилежну — 
вгору, нахилитись у сторону обруча. 13—16 — в. п. (мал. 180, 
181). Повторити 6—8 разів.

Вправа 6. В.п.: стійка ноги нарізно, обруч внизу.
В.: 1—4 — підняти руки вгору, прогинаючись у грудній 

частині. 5—8 — зробити крок уперед з поворотом на 90°, поста
вити обруч на підлогу і перенести вагу тіла на ногу, що стоїть 
спереду; підняти ногу, що стоїть позаду, назад, однойменну руку 
відвести назад у рівновагу на зігнутій нозі; руку з обручем з
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боку, протилежного піднятому плечу, витягнути вперед. 9—12 — 
тримати. 13—16— в. п. (мал. 182, 183). Повторити 6—8 разів.

Вправа 7. В.п.: обруч з боку піднятого плеча, руки — на 
обручі.

В.: 1—3 — покотити обруч кидком до себе по підлозі; піймати 
і стати, додержуючи правильної постави; обруч тримати верти
кально перед собою. 4 — в. п. Повторити 6—8 разів.
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Вправа 8. В.п.: обруч вер
тикально на підлозі з боку під
нятого плеча, однойменна ру
ка на обручі, другу — підняти 
вгору.

В.: і—4 — обертаючи об
руч на підлозі пальцями до 
себе, відпустити його, під
няти другу руку вгору і нахи
литися до обруча. 5—8 — те 
саме повторити в поєднанні з 
ходьбою на носках навколо 
обруча, який обертається на 
підлозі. 9—12 — підхопити об
руч і зайняти в.п. (мал. 184). 
Повторити 4—5 разів.

Вправа 9. В.п.: стоячи по
парно з одним обручем боком 
із сторони піднятого плеча.

В.: 1—4 — підняти обруч вгору, відтягнутись один від одного, 
відставивши ногу в сторону на носок. 5—8 — повернутись один 
до одного обличчям і покласти обруч на підлогу. 9—12 — по черзі 
встрибувати в нього і вистрибувати — руки в сторони, додержую
чи правильної постави (м ал .185,186,187).

Мал. 184.
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Мал. !86.

Стрибаючи, приземлятися м'яко, легко на носки, потім опус
катись на п'яти. Повторити 4—5 разів.

Вправа ЇО. В.п.: руки в сторони, обруч у правій руці внизу.
В.: 1—2 — хитнути обруч справа наліво, поштовхом лівої і 

махом правої встрибнути правою, а потім лівою ногою, передати 
обруч у ліву руку. З—4 — вистрибнути з обруча правою ногою, 
нахилившись вліво, а потім лівою ногою, обруч у лівій руці. 
5—8 — стійка на носках, нахилитися в бік піднятого плеча; ліву 
руку з обручем в сторону — вниз, праву в сторону — вгору (при

Мал. [87
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Мал. 189.

лівому піднятому плечі). 9—12 — в.п. (мал. 188, 189, 190, 191). 
Повторити 6—8 разів.

Вправа 11. В.п.: стоячи в обручі, руки зігнути, край обруча 
позаду притиснути до лопаток.

В.: 1—4 — повернутися на 360°, переступаючи з ноги на ногу 
в напівприсід. 5—8 — підвестися і стрибком стати в стійку ноги 
нарізно, руки підняти вгору. Обруч тримати вертикально, підтяг
нутись вгору. 9—12 — стрибком стати у стійку разом, присісти і

зробити поворот на 360°, руки 
опустити вниз. 13—16 — в.п. 
(мал. 192).

Під час поворотів нижні 
частини лопаток з'єднувати і 
притискати їх заднім краєм 
обруча, плечі тримати на од
ному рівні. Повторити 6—8 
разів.

Г р а  « М и с л и в ц і  і з а й ц і в
На підлозі накреслено ко

ло. В центрі ^мисливець». За 
лінією — изайці», вони встри
бують і вистрибують з кола. 
«Мисливець» повинен поква
пити «зайця», коли той перебу
ває в колі. Поквачений стає 
«мисливцем».
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Мал. t9t. А1ал. t92.

Г р а  « С л у х а й  с и г н а л е .

Діти танцюють «польку^ по всьому залу хто як може. За од
ним сигналом учителя вони повинні стати спиною до стінки, 
додержуючи правильної постави; 2 сигнали — залізти на гімна
стичну стінку; 3 сигнали— лягти на спину і розслабитись. Від
починок в положенні лежачи затримати. Сигнали подаються 
врізнобій.

Заключна частина (3—5 хз): 1) вправи на розслаблення; 
2) дихальні вправи з попередніх комплексів; 3) ходьба й'яким 
кроком під пісню, додержуючись правильної постави.

20 КОМПЛЕКС

Вступна частина (3—5 л з): 1) шикування; 2) рапорт; 3) пово
роти «кругом* на місці з  витримкою в стійці «стрункою; 4) чергу
вання ходьби на носках з широким кроком і маховими руками 
рук вгору і в сторони; 5) підскоки: 1— крок лівою ногою вперед, 
ліва рука назад, права вперед; 2 — стрибок на лівій, праву ногу 
зігнути вперед (стегно паралельно підлозі, гомілка вертикально) 
і зміна положення рук; 3 — приземлення на ліву ногу, крок пра
вою вперед; те саме з другої ноги; 6) ходьба з дихальною впра
вою. Видихаючи, промовляти «ш-у-у&.
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Осмозмя чясгымя (35—37 хб): вправи біля гімнастичної
стінки.

Вправа 1. В.п.: стоячи спиною до стінки, щільно притиснути 
до неї спину, голову, п'яти.

В.: 1—4 — <кхвилях> руками: стати на носки, починаючи рухи 
із зведення нижніх частин лопаток і легкого опускання плечей і 
ліктів, передпліччя — на місці, а кисть ледь-ледь опускається. 
5—8 — відвести лікті злегка назад, кисті трохи підняти й опу
стити, головою тягнутись вгору. Проробити те саме без опори. 
Повторити 4—5 разів.

Вправа 2. В.п.: стійка обличчям до стінки, руки на рейці на 
рівні пояса.

В.: 1 — присісти на одній нозі, другу витягнути в сторону на 
носок. 2 — відвести її назад і прогнутись у грудній частині. З — 
знову поставити цю саму ногу в сторону. 4 — в. п. Повторити 
по 3—4 рази кожною ногою.

Вправа 3. В.п.: стоячи спиною до стінки, голову і руки вільна 
опустити.

В.: 1 — зробити крок в сторону однією ногою, друга — на 
носку; згинаючи і розгинаючи ноги, змахнути руками в сторону 
опорної ноги. 2 — стати на всю ступню і перенести вагу тіла на 
другу ногу, махом рук дугами донизу перевести їх у другу сто
рону.

Повторити 3—4 рази в кожну сторону.
Вправа 4. В.п.: стоячи обличчям до стінки, руки покласти на 

рейку на рівні грудей, носки розвести в сторони.
В.: 1—4 — підняти праву руку вгору і відвести ліву ногу на

зад, прогнутись у грудній частині. 5—8 — в. п. Повторити те саме 
з другої ноги і руки.

Під час вертикальної рівноваги спину тримати прямо. Плечі 
на одному рівні. Повторити 3—4 рази кожною ногою.

Вправа 5. В.п.: стоячи без опори.
В.: 1—4 — стати на носки, руки м'яко підняти вгору. 5—8 — 

опустити руки дугами назовні вниз і стати на коліна. 9—12 — 
сісти на стегно з  №оку опущеного плеча, однойменну руку підня
ти вгору, другу — в сторону — вниз. 13—14 — стати на коліна; 
руки вгору. 15—16 — помахом рук дугами вперед стати у в. п. 
Повторити 6—8 разів.
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Мал. )93.

плечі не піднімати. Повторити

ВПРАВИ З М'ЯЧЕМ

Вправа 1. В.п.: лежачи на 
спині, м'яч між ступнями.

В.: 1—2 — підняти ноги до 
прямого кута і підкинути ни
ми м'яч вгору. З—4 — спійма
ти м'яч руками. 5—8 — опус
тити ноги. 9—І2 — по черзі 
піднімаючи зігнуті ноги, вда
ряти м'ячем по колінах. ІЗ—
14 — покласти м'яч у в.п.
(мал. І93).

Під час вправи лопатки і 
4—6 разів.

Вправа 2. В.п.: лежачи на животі, руки вгору, м'яч на правій 
долоні.

В.: 1—4 — прогинаючись у грудній частині, підняти м'яч 
вгору, одночасно підняти ліву ногу. 5—8 — опустити ногу і м'яч 
у в. п. 9—16 — те саме навпаки. Повторити 6—8 разів.

Вправа 3. В.п.: сидячи на п'ятах, руки в сторони. М'яч в одній 
РУШ.

В.: 1—4 — підняти руки вгору і стати на коліна, потягнутись 
вгору. 5—8 — поставити злегка зігнуту ногу вперед, руки роз
вести в сторони і сісти на п'яту. 9—12— нахилитись у бік підня
того плеча, руку з м'ячем вперед — вниз, другу руку відвести 
назад — вгору. 13—16 — в. п. (мал. 194, 195). Повторити 6—8 
разів.

Вправа 4. В.п.: широка стійка ноги нарізно, м'яч у руках.
В.: 1—4 — стати на носки і підняти м'яч вгору. 5—8 — опу

ститись на всю ступню і зробити випад з боку опущеного плеча;
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Мал. 196.

Мал. 197.

Мал. 198.

нахилитися в сторону прямої ноги, ру
ку з м'ячем на долоні з боку піднято
го плеча відвести в сторону — вниз, 
ДРУГУ — вгору. 9—12 — вдарити м'я
чем об підлогу і піймати його руками. 
ІЗ—16 — в.п. Повторити 6—8 разів.

Вправа 5. В.п.: стійка ноги наріз
но, руки вгору.

В.: І—4 — нахиляючись вперед,
вдарити м'ячем попереду себе об під
логу, спіймати його руками. 5—8 — 
в.п. Під час нахиляння вперед руки 
відстають від руху тулуба.

Вправа 6. В.п.: м'яч на підлозі.
В.: 1 — присісти з випрямленою

спиною, взяти м'яч. 2 — піднятися і 
підкинути м'яч вгору. З — піймати; 
присісти і покласти м'яч на підлогу. 
4 — встати, додержуючи правильної 
постави (мал. 196). Повторити 6—& 
разів.

Вправа 7. В.п.: ліву руку з м'я
чем — вперед, праву в сторону.

В.: 1— правою ногою зробити крок 
вперед, відштовхнутись нею, стрибну
ти вгору і трохи вперед; ліву зігнуту 
ногу підняти вперед під прямим ку
том, одночасно кинути м'яч лівою ру
кою в праву. 2 — те саме на лівій нозі. 
Стрибки виконуються з прямою спи
ною. Повторити 12—16 разів.

Вправа 8. В.п.: м'яч у руках.
В.: 1—2 — стати на носки і підня

ти м'яч вгору. З—4 — напівприсісти, 
м'яч до грудей, лікті розвести в сто
рони. 5—6 — підвівшись на носках, 
кинути м'яч вгору, потягнутись. 7 — 
піймачі м'яч двома руками. 8 — в.п. 
Повторити 6—8 разів.

Вправа 9. В.п.: стоячи на колінах, 
руки з м'ячем вгору.

В.: 1—4 — сісти на п'яти. 5—8 —
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нахилитись вперед, прогинаючись у грудній частині, опустити 
руки дугами в сторони і покласти м'яч за спину, стнскуючийого 
двома руками. 9—12 — тримати. 13—16 — в.п. (мал. 197, 198). 
Повторити 4— 6 разів.

Г р а  с М у з и ч н е  б е з л а д д я м .  (Див. комплекс 13).

Г р а  з е л е м е н т а м и  р і в н о в а г и .

Учасники гри поділяються на дві команди і стають у дві ко
лони. Перед кожною колоною лежить набивний м'яч. За сигналом 
учителя представник кожної команди повинен* підбігти до м'яча 
і за наступним сигналом стати на м'яч, набравши правильної 
постави. Стояти 10 рахунків. Кожний учасник гри, що виконує, 
завдання, дістає одне очко. Виграє команда, що дістала більшу 
кількість очок.

Заключна частина (3—5 де): 1) вправа на розслаблення:
в. п. — руки вперед; розслабити кисті, плечі і спину — нахили
тись вперед; випрямитись і зайняти в. п.; 2) дихальна вправа;. 
3) перевірка постави учителем; 4) ходьба під пісню.
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