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ВСТУП 
 

У комплексній програмі фізичного виховання учнів 

загальноосвітньої школи велика увага приділяється освоєнню 

порівняно нескладних акробатичних вправ. Вони передбачені з I по XI 

клас як для хлопчиків (юнаків), так і для дівчаток (дівчат). 

Перелік вправ в цілому невеликий, проте завдяки своїй 

динамічності і емоційності вони широко використовуються на заняттях 

гімнастикою в школі і є ефективним засобом фізичного виховання 

учнів. 

При їх виконанні виховується сміливість, вміння керувати своїм 

тілом в часі і просторі, удосконалюється функція вестибулярного 

апарату. Велике значення ці вправи мають і як засіб розвитку таких 

фізичних якостей, як швидкісна сила, гнучкість, спритність, 

стрибучість. 

Проведення акробатичних вправ не вимагає використання різних 

снарядів, тому організація занять гімнастикою можлива в будь-якій 

школі. Фронтальний, фронтальнопозмінний, потоковий та ігровий 

способи організації учнів при виконанні цих вправ сприяють значному 

підвищенню щільності уроку. 

Нескладні і добре освоєні рівноваги, стійки, «мости» можна з 

успіхом виконувати в підготовчій частині уроку, включати в різні 

рухливі ігри, естафети, смуги перешкод. 

В цьому курсі лекцій розглядаються акробатичні вправи, які 

представляють собою складові базового компоненту комплексної 

програми з фізичного виховання. 

При описі кожної вправи даються техніка виконання, 

супроводжувана малюнком, послідовність навчання, типові помилки, 

страховка і допомога. Для освоєння найбільш складних вправ 

рекомендуються навчальні програми. 

Відомо, що учні I-IV класів, як правило, з великим інтересом, 

задоволенням і старанням освоюють акробатичні вправи. Однак до V-

VII класів інтерес починає знижуватися, а до VIII-XI класів – зникає 

зовсім. Подібне можна пояснити тим, що для молодших школярів 

перекати, перекиди і рівноваги є новинкою, але потім ці вправи без 

великих змін переходять разом зі школярами з класу в клас, і інтерес до 

них, природно, пропадає.  
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Щоб цього уникнути, вчитель фізичної культури повинен, 

зародивши інтерес до цих вправ, не тільки підтримувати його, а й 

розвивати. Для цього необхідно вивчати різноманітні варіанти відомих 

школярам вправ, ускладнювати їх, видозмінювати і з’єднувати з 

іншими елементами, включати в ігри та естафети. 
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1 АКРОБАТИЧНІ ВПРАВИ В ПРОГРАМІ ФІЗИЧНОГО 

ВИХОВАННЯ ПОЧАТКОВОЇ ШКОЛИ 
 

1.1 Практичний матеріал I класу 

 

1.1.1 Групування 

 

Техніка виконання. 

Групування – це зігнуте положення тіла, при якому коліна 

підтягнуті до плечей, лікті притиснуті до тулуба, а кисті захоплюють 

середину гомілки (стопи і коліна злегка розведені).  

Групування служить основною вправою, що підводить до 

перекатів, перекидів і сальто в групуванні. Групування виконують в 

положеннях: присівши (рис. 1.1, а), сидячи (рис. 1.1, б), лежачи на спині 

(рис. 1.1, в). 

 

 
а) б) в) 

Рисунок 1.1 – Виконання групування з різних положень 

 
Послідовність навчання. 

1. З о. с. руки вгору, швидко присісти і прийняти положення в 

групуванні присівши, звертаючи увагу на вміння округляти спину. 

2. З положення упору сидячи ззаду швидко зігнути ноги і 

згрупуватися. 

3. Лежачи на спині руки вгору, швидко зігнути ноги і 

згрупуватися. 

4. З положення лежачи на спині, піднімаючи тулуб, прийняти 

положення групування сидячи. 

Типові помилки. 

1. Відкинута назад голова. 

2. Ноги разом, не розведені. 



 7 

3. Ноги розведені занадто широко. 

4. Неправильне захоплення руками гомілок (занадто високо або 

низько, в «замок»). 

5. Нещільне групування. 

Вимоги до виконання. 

Кожну вправу виконувати кілька разів, поступово прискорюючи 

рух і фіксуючи положення групування. 

 

1.1.2 Перекати 

 

Техніка виконання. 

Перекати – це рух з послідовним торканням підлоги (опори) 

окремими частинами тіла без перевертання через голову. Перекати 

використовують як підводящі вправи під час навчання перекиду. 

Програмою передбачені перекати вперед і назад в групуванні (рис. 1.2), 

в сторони з упору стоячи на колінах, прогнувшись, лежачи на животі 

(рис. 1.3). 

 

 
Рисунок 1.2 – Техніка виконання перекату назад в групуванні 

 
Послідовність навчання. 

1. З положення групування сидячи перекат назад-вперед на спині. 

2. З положення групування сидячи перекат назад і перекатом 

вперед повернутися у В. п. 

3. З упору присівши перекат назад в групування та перекатом 

вперед ссидячи в групування. 
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Рисунок 1.3 – Техніка виконання перекату різними способами: 

а) назад та вперед у групуванні; б) в сторону з упору стоячи на колінах; 

в) в положенні лежачи на животі; г) в сторону в русі, або зі стійки 

 

4. З упору присівши перекат назад в групування та перекатом 

вперед В. п. 

5. Перекати вперед і назад прогнувшись в положенні лежачи на 

животі. Лежачи на животі, прогнутися, нахилити голову назад і 

прийняти упор лежачи на стегнах. Швидко згинаючи руки, виконати 

перекат вперед і, розгинаючи їх, перекат назад. 

6. З упору стоячи на колінах перекати в сторони в групуванні. 

Послідовно торкаючись підлоги передпліччям, плечем, боком, спиною, 

іншим боком і плечем, взяти групування і зворотним рухом 

повернутися у В. п. 

7. З упору присівши перекат в сторону і повернутися у В. п. 

8. Перекати вперед і назад прогнувшись з різними положеннями 

рук (вгору, за спиною, до плечей). 

Вимоги до виконання.  

Найбільш складним з наведених перекатів є перекат з упору 

присівши в упор присівши. 

Для успішного освоєння цього елемента спочатку його можна 

давати з В. п. упору присівши спиною до мату, коли ноги знаходяться 

на підлозі біля мату, що полегшує повернення у В. п. Під час виконання 

перекатів звертати увагу на правильність і щільність угруповання. 

 

а) 

б) 

в) г) 
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1.2 Практичний матеріал II класу 

 

У другому класі програмою передбачено навчання наступним 

акробатичним вправам: перекидам вперед і в сторону, стійці на 

лопатках зігнувши ноги та зі стійки на лопатках зігнувши ноги перекату 

вперед в упор присівши. Найбільш складним з цих вправ є перекид 

вперед. 

 

1.2.1 Перекид вперед 

 

Техніка виконання. 

З упору присівши (з опорою руками попереду стоп на 30-40 см), 

випрямляючи ноги, перенести масу тіла на руки. Згинаючи руки і 

нахиляючи голову вперед, відштовхнутися ногами і, перевертаючись 

через голову, зробити перекат на шию і лопатки. 

Спираючись лопатками об підлогу, різко зігнути ноги і взяти 

групування. Закінчуючи перекид, прийняти упор присівши (рис. 1.4). 

 
Рисунок 1.4 – Техніка виконання перекиду вперед з упору 

присівши 

 
Послідовність навчання. 

1. Групування із різних В. п. 

2. З упору присівши перекат назад і перекатом вперед сід у 

групуванні. 

3. З упору присівши перекид вперед в сід у групуванні. 

4. З упору присівши перекат назад і перекатом вперед упор 

присівши. 

5. З упору присівши перекид вперед в упор присівши. 
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Рисунок 1.5 – Виконання перекиду вперед з виходом в стійку 

 

Типові помилки. 

1. Опора руками близько до ступень (призводить до удару 

спиною). 

2. Відсутність відштовхування ногами. 

3. Недостатнє групування. 

4. Неправильне положення рук. 

5. Опора руками ззаду при переході в упор присівши  

Страховка та допомога. 

У більшості випадків ця вправа доступна для самостійного 

виконання. Зазвичай допомога потрібна тільки окремим учням. При 

цьому партнер, стоячи на одному коліні, збоку однією рукою допомагає 

виконуючому нахилити голову вперед на груди, а інший, підтримуючи 

під груди або плече, забезпечує м’яке опускання на лопатки і збільшує 

обертання вперед. 

 

1.2.2 Перекид в бік 

 

Техніка виконання. 

Виконується з упору стоячи на колінах або упору присівши. 

Перша частина перекиду така ж, як і у перекаті в сторону з упору стоячи 

на колінах, проте обертання тіла необхідно продовжити в тому ж 

напрямку і, перевертаючись через спину, прийти знову в упор стоячи 

на колінах або в упор присівши. 

Послідовність навчання. 

1. Групування із положення лежачи на спині. 

2. З упору стоячи на колінах перекат в сторону. 
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3. З упору стоячи на колінах перекид в бік. 

4. З упору присівши перекид в бік в упор присівши. 

Типові помилки. 

1. На початку перекиду рука не ставиться на передпліччя. 

2. Нещільне групування. 

Страховка та допомога. 

Стоячи ззаду, допомагати перевертанню, підтримуючи близько 

тазостегнових суглобів. 

 

1.2.3 Стійка на лопатках зігнувши ноги 

 

Техніка виконання. 

Стійка на лопатках виконується перекатом назад в групуванні. У 

момент опори лопатками і потилицею підставити руки під поперек 

(великими пальцями вперед), ноги зігнуті, гомілки вертикально. Це 

підводяща вправа для навчання стійці на лопатках (рис. 1.5). 

 

 
Рисунок 1.5 – Перекат назад з упору присівши в стійку на 

лопатках зігнувши ноги 

 
Послідовність навчання. 

1. З упору присівши перекати назад і вперед. 

2. З упору сидячи ззаду перекатом назад згинаючи ноги стійка на 

лопатках зігнувши ноги. 

3. З упору присівши перекатом назад стійка на лопатках зігнувши 

ноги. 

Типові помилки. 

1. Перекат виконується з відкиданням плечей і голови назад. 

2. Руки ставляться під спину рано, лікті широко розведені. 

3. Тулуб не приймає вертикального положення. 
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4. Гомілки відхиляються від вертикального положення, стопи не 

відтягнуті. 

Страховка та допомога. 

Допомагати, стоячи збоку від учня, однією рукою підтримуючи 

під спину, інший за ноги. 

 

1.2.4 З стійки на лопатках зігнувши ноги перекатом вперед 

упор присівши 

 

Техніка виконання. 

Прибравши руки з попереку, почати перекочування вперед, 

одночасно взяти групування. В кінці перекату виконати енергійний рух 

плечима вперед і прийняти упор присівши. 

Послідовність навчання. 

1. З упору присівши перекат назад і перекатом вперед сід в 

групуванні. 

2. З упору присівши перекат назад в групуванні та перекатом 

вперед упор присівши. 

3. З упору присівши перекатом назад стійка на лопатках зігнувши 

ноги (тримати), перекатом вперед сід в групуванні. 

4. З упору присівши перекатом назад стійка на лопатках зігнувши 

ноги (тримати), перекатом вперед, упор присівши. 

Типові помилки. 

Аналогічні помилкам при виконанні стійки на лопатках зігнувши 

ноги і другій половині перекиду вперед. 

Страховка та допомога. 

Допомагати стоячи збоку в момент переходу в упор присівши, 

підштовхуючи під спину або плече. 

 

1.2.5 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку 

 

З упору присівши перекид вперед в упор присівши – перекатом 

назад стійка на лопатках зігнувши ноги – перекатом вперед упор 

присівши – перекид в сторони в упор присівши і о. с.  
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1.3 Практичний матеріал III класу 

 

Освоюються наступні вправи: 2-3 перекиди вперед, стійка на 

лопатках, з положення лежачи на спині «міст», перекат назад в 

групуванні з подальшою опорою руками за головою. 

 

1.3.1 Два-три перекида вперед 

 

Техніка виконання. 

Після першого перекиду, який виконується трохи енергійніше, 

ніж зазвичай, поставити руки на підлогу і, не затримуючись, виконати 

другий, третій перекид. 

Послідовність навчання. 

1. З упору присівши перекид вперед в упор присівши. 

2. З упору присівши перекид вперед в упор присівши і стрибок 

вгору. 

3. З упору присівши два перекида вперед в упор присівши. 

Типові помилки. 

1. Зупинка між перекидами. 

2. Помилки, типові при виконанні перекиду вперед. 

 

1.3.2 Стійка на лопатках 

 

Техніка виконання. 

З упору присівши, взявшись руками за середину гомілки, 

виконати перекат назад. В кінці перекату, торкнувшись підлоги 

лопатками, спертися руками в поперек і, розігнувши ноги, виконати 

стійку на лопатках. Тулуб має бути прямим, лікті широко не розводити 

(рис. 1.6) 

Послідовність навчання. 

1. З упору сидячи ззаду перекатом назад згинаючи ноги стійка на 

лопатках зігнувши ноги. 

2. З упору присівши перекатом назад стійка на лопатках зігнувши 

ноги – розігнувши ноги стійка на лопатках – тримати. 

3. З упору сидячи ззаду перекатом назад стійка на лопатках. 

4. З упору присівши перекатом назад стійка на лопатках. 

Типові помилки. 

1. Згинання в тазостегнових суглобах. 
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2. Тіло відхилено від вертикальної площини. 

3. Широко розведені лікті. 

 
Рисунок 1.6 – Техніка виконання стійки на лопатках з упору 

присівши 

 

Страховка та допомога. 

Стоячи збоку від учня у місця опори лопатками, однією рукою 

захопити за гомілку, попереджаючи можливість опускання ніг за 

голову. 

Після виходу в стійку на лопатках додатково (у міру 

необхідності) підтримувати ззаду за стегно, намагаючись досягти 

більш точного вертикального положення тіла з витягнутими носками. 

 

1.3.3 З положення лежачи на спині «міст» 

 

Техніка виконання. 

Лежачи на спині, сильно зігнути ноги і розвести їх (на довжину 

стопи), стопи розгорнути назовні, руками спертися біля плечей 

(пальцями до плечей). Випрямляючи одночасно руки і ноги, 

прогнутися і нахилити голову назад.  

Згинаючи руки і ноги, нахиляючи голову вперед, повільно 

опуститися на спину у вихідне положення. При виконанні прагнути 

повністю розігнути ноги і перевести масу тіла на руки (рис. 1.7). 

Послідовність навчання. 

1. Попередньо розім’яти м’язи спини і плечового пояса (нахили 

тулуба вперед, назад, в сторони, обертання тулубом, кола і ривкові рухи 

руками). 
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2. Освоїти вихідне положення і нахил голови назад, стоячи ноги 

нарізно біля гімнастичної стінки, спираючись на неї. 

3. З положення лежачи на спині виконати «міст» за допомогою. 

4. З положення лежачи на спині виконати «міст» самостійно. 

Перший час повторювати «міст» 3-5 разів, потім збільшувати до 

8-12 раз, чергуючи з нахилами вперед, перекидами, стійками. 

 

 
Рисунок 1.7 – Техніка виконання «мосту» з положення лежачи на 

спині 

 

Типові помилки. 

1. Ноги в колінах зігнуті, ступні на носках не натягнуті 

(рис. 1.8, а). 

2. Ноги зігнуті в колінах, плечі зміщені від точок опори кистей 

(рис. 1.8, б). 

 

 
а) б) 

Рисунок 1.8 – Типові помилки при виконанні положення «міст» 

 
3. Руки і ноги широко розставлені. 

4. Голова нахилена вперед. 

Страховка та допомога. 

Стоячи збоку, підтримувати однією рукою під спину у лопаток, 

іншою під поперек.  
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1.3.4 Перекат назад в групуванні з подальшою опорою 

руками за головою 

 

Техніка виконання. 

Ця вправа є подводящою для освоєння першої частини перекиду 

назад. З упору присівши згрупуватися і виконувати перекат назад, в 

кінці перекату спертися долонями об підлогу біля голови, тримаючи 

лікті і кисті паралельно. 

Послідовність навчання. 

1. На відстані півкроки від стінки, нахиляючись назад, поставити 

зігнуті в ліктях руки у голови. 

2. З положення лежачи на спині повторити В. п. для виконання 

«моста», тобто зігнути ноги в колінах і поставити зігнуті в ліктях руки 

на підлогу кистями біля голови. 

3. З упору присівши перекат назад в групуванні з подальшою 

опорою руками за головою і перекат вперед. 

Типові помилки. 

1. При постановці кистей сильно розведені лікті. 

2. Лікті і кисті непаралельні. 

3. Неодночасна постановка кистей. 

Страховка та допомога. 

При появі помилок допомагати, стоячи біля голови, паралельно 

тримати лікті. 

 

1.3.5 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку 

 

З упору присівши два перекиди вперед в групуванні в упор 

присівши – перекатом назад стійка на лопатках (тримати) – перекатом 

вперед лягти на спину і робити «міст» – лягти, перекат назад з опорою 

руками за головою – перекатом вперед упор присівши і о. с. 
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1.4 Практичний матеріал IV класу 

 

1.4.1 Перекид назад в групуванні 

 

Техніка виконання. 

З упору присівши, руки трохи попереду – вагу тіла перенести на 

руки; потім, відштовхуючись руками, швидко перекотитися назад, 

збільшивши крутний момент за рахунок щільного групування; в 

момент торкання опори лопатками поставити кисті за плечима і, 

спираючись на них, перевернутися через голову (не розгинаючи ніг) і 

перейти в упор присівши (рис. 1.9). 

 

 
Рисунок 1.9 – Техніка виконання перекиду назад у групуванні 

 
Послідовність навчання. 

1. Перекид вперед. 

2. З упору присівши перекат назад в групуванні з подальшою 

опорою руками за головою. 

3. З упору присівши перекид назад в групуванні в упор присівши. 

Типові помилки. 

1 Неточна постановка рук (на кулаки, на тильну сторону кистей, 

непаралельна постановка кистей і ліктів). 

2. Розгинання ніг в момент постановки рук і перевертання через 

голову. 

3. Нещільне групування. 

4. Відсутність опори і віджимання на руках в момент 

перекидання через голову. 

5. Повільне перевертання. 

Страховка та допомога. 
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Стоячи збоку, однією рукою підтримувати під плече, іншою, при 

необхідності, підштовхнути під спину. 

 

1.4.2 Перекид назад і перекатом назад стійка на лопатках 

 

Ця зв’язка складається з розучених раніше елементів. Тому 

необхідно попередньо повторити їх окремо, а потім з’єднати. 

Вимоги до техніки виконання, страховці і допомозі ті ж 

(рис. 1.10) 

 
Рисунок 1.10 – Комбінація акробатичних вправ перекид назад і 

перекатом назад стійка на лопатках 

 

IV.3 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку 

 

З упору присівши перекид назад і перекатом назад стійка на 

лопатках – перекатом вперед лягти і зробити «міст» – опуститися в 

положення лежачи на спині – сісти, руки в сторони – спираючись зліва 

поворот в упор присівши – перекид вперед в упор присівши – стрибок 

вгору прогинаючись і о. с. 

 

2 АКРОБАТИЧНІ ВПРАВИ В ПРОГРАМІ ФІЗИЧНОГО 

ВИХОВАННЯ ОСНОВНОЇ ШКОЛИ 
 

2.1 Практичний матеріал V класу 

 

В цьому класі йде вдосконалення перекидів вперед і назад, стійки 

на лопатках у різних варіаціях. 

 

2.1.1 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку 

 

1. Перекид вперед, права скрестно перед лівою і поворот кругом 

в упор присівши – 2,5 бала. 
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2. Перекид назад – 3,0 бала. 

3. Перекатом назад стійка на лопатках – 3,0 бала. 

4. Перекатом вперед упор присівши і о. с. – 1,5 бала. 

 

2.2 Практичний матеріал VI класу 

 

Учні VI класу повинні навчитися виконувати «міст» з положення 

стоячи за допомогою, удосконалювати перекиди вперед і раніше 

вивчені елементи. 

 

2.2.1 Зі стійки ноги нарізно нахилом назад «міст» за 

допомогою 

 

Техніка виконання. 

Виконується зі стійки ноги нарізно, руки вгору. Нахиляючись 

назад, подати таз вперед і повільно опуститися в положення «міст». 

При опусканні голову нахилити назад до відмови (рис. 2.1). 

 

 
Рисунок 2.1 – Виконання «мосту» зі стійки ногі нарізно нахилом 

назад 

 

Послідовність навчання. 

1. Виконати «міст» з положення лежачи на спині. 
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2. З В. п., стоячи спиною до гімнастичної стінки на відстані 

півкроку, нахил назад із захопленням руками за рейку. 

3. Те ж на більшій відстані і, по черзі перехоплюючи руками 

рейки гімнастичної стінки, опуститися якомога нижче. Допомагати 

стоячи збоку, підтримуючи під лопатки при опусканні і підніманні 

тулуба. 

4. «Міст» нахилом назад з підтримкою стоячи обличчям один до 

одного. 

Типові помилки. 

1. При нахилі тулуба назад і опусканні в «міст» голова не 

повністю відведена назад. 

2. У положенні «міст» типові помилки описані вище. 

Страховка та допомога. 

Страховку здійснювати стоячи збоку, підтримуючи однією 

рукою під лопатки, другою під поперек. Вправа виконують зі 

страховкою до повного освоєння. 

 

2.2.2 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку 

(для хлопчиків) 

 

1. З стійки ноги нарізно, руки вгору, нахилом назад «міст» за 

допомогою – 3,0 бала. 

2. Лягти і, піднімаючи тулуб, упор сидячи ззаду, перекатом назад 

стійка на лопатках (тримати) – 1,5 бала. 

3. Перекатом вперед упор присівши – 1,5 бала. 

4. Перекид назад в упор присівши – 2,0 бала. 

5. Перекид вперед і стрибок вгору прогинаючись – 2,0 бала. 

 

2.2.3 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку для 

дівчаток 

 

1. Два перекиди вперед і, випрямляючись, руки вгору – 2,0 бала. 

2. Опуститися в «міст» – 3,5 бала. 

3. Лягти і стійка на лопатках – 2,0 бала. 

4. Перекат вперед в упор присівши і стрибок прогинаючись ноги 

нарізно – 2,5 бала.  
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2.3 Практичний матеріал VII класу 

 

З цього класу хлопчики і дівчатка починають освоювати різні 

вправи. Хлопчики повинні освоїти перекид вперед в стійку на лопатках 

і стійку на голові і руках зігнувши ноги. На дівчат чекає освоєння 

перекиду назад в напівшпагат. 

 

2.3.1 Перекид вперед в стійку на лопатках 

 

Техніка виконання. 

З упору присівши або упору стоячи на колінах, розгинаючи ноги, 

зігнутися в тазостегнових суглобах і, нахиляючи голову на груди, 

опуститися на шию і лопатки. Далі, не відриваючи носки від підлоги, 

підставляючи руки під спину, підняти ноги в стійку на лопатках, 

перекатом вперед в групуванні встати (рис. 2.2). 

 

 
Рисунок 2.2 – Виконання перекиду вперед в стійку на лопатках 

 

Послідовність навчання. 

1. З упору присівши перекатом назад стійка на лопатках. 

2. З упору стоячи на колінах перекид вперед в стійку на лопатках. 

3. З упору присівши перекид вперед в стійку на лопатках. 

Типові помилки. 

1. Передчасний відрив ніг від опори і падіння вперед. 

2. Постановка рук з широко розведеними ліктями. 

3. Помилки, типові для стійки на лопатках. 

Страховка та допомога. 
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Щоб уникнути сильного обертання і можливого опускання тазу, 

стоячи збоку, підтримувати за гомілку, допомагаючи перейти в стійку 

на лопатках, далі допомагати, як при виконанні стійки на лопатках. 

 

2.3.2 Стійка на голові зігнувши ноги 

 

Техніка виконання.  

Вправа є підводящою для освоєння стійки на голові і руках. З 

упору присівши, розгинаючи ноги, спертися головою об мат, 

переносячи масу тіла на руки і голову, без поштовху і маху зігнути до 

грудей спочатку одну ногу, потім іншу, приймаючи стійку на голові 

зігнувши ноги (рис. 2.3). 

 

 
Рисунок 2.3 – Виконання стійки на голові зігнувши ноги з упору 

присівши 

 

Послідовність навчання. 

1. Руки і голова повинні утворити рівносторонній трикутник. 

Кисті розташовуються на ширині плечей. Голова спирається верхньою 

частиною лоба. 

2. З упору присівши стійка на голові з зігнутими ногами за 

допомогою. 

3. З упору присівши стійка на голові самостійно. 

Типові помилки. 

1. Неправильна постановка голови: не на лоб, а на тім’я. 

2. Близька постановка голови до рук (порушений принцип 

рівностороннього трикутника). 
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3. Згинання ніг не до грудей, а за спину. 

Страховка та допомога. 

Допомагати, стоячи збоку на колінах, підтримуючи однією 

рукою під спину, іншою за гомілки. 

 

2.3.3 Перекид назад в напівшпагат 

 

Техніка виконання.  

Закінчуючи перекид назад, зігнути одну ногу до грудей і, 

спираючись на руки, поставити її на коліна, іншу ногу не згинати і не 

опускати; випрямитися, розігнути руки в упор стоячи на коліні. 

Опускаючи ногу і відсуваючи, випрямитися, ковзаючи руками по 

підлозі, – напівшпагаті (рис. 2.4). 

 

 
Рисунок 2.4 – Комбінація акробатичних вправ перекид назад в 

напівшпагат 

 
Послідовність навчання. 

1. З упору присівши перекид назад в упор присівши. 

2. З упору присівши перекид назад в упор стоячи на колінах. 

3. З упору присівши перекид назад в упор стоячи на одному 

коліні, іншу ногу назад. 

4. З упору стоячи на колінах, спираючись руками об підлогу, 

висуваючи вперед ліве (праве) коліно і відводячи назад іншу ногу, 

торкнутися тазом п’яти лівої (правої) ноги; випрямитися, руки в 

сторони, дивитися вперед (рис. 2.5). 
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Рисунок 2.5 – Положення напішпагату 

 

5. З упору стоячи на одному коліні, іншу назад, опускаючи одну 

ногу і відсуваючись, випрямитися, ковзаючи руками по підлозі, і 

прийняти напівшпагаті. 

6. З упору присівши перекид назад в напівшпагаті. 

Типові помилки. 

1. Різке опускання зігнутої і прямої ноги. 

2. Згинання ноги, відведеної назад. 

Страховка та допомога. 

Стоячи збоку, підтримувати під стегно прямої ноги і під плече. 

 

2.3.4 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку 

(для хлопчиків) 

 

1. З упору присівши перекид вперед стійка на лопатках – 2,5 бала. 

2. Перекат вперед в сід з нахилом – 1,0 бал. 

3. Перекид назад в упор присівши – 2,0 бала. 

4. Стійка на голові зігнувши ноги – 3,0 бала. 

5. Опускаючись в упор присівши, стрибок вгору прогинаючись – 

1,5 бала. 

 

2.3.5 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку 

(для дівчаток) 

 

1. З упору присівши перекид вперед – 1,0 бал. 

2. Перекид вперед в сід з нахилом – 1,5 бала. 

3. Лягти і «міст» – 3,0 бала. 

4. Лягти і стійка на лопатках – 2,0 бала. 

5. Перекатом вперед сід з нахилом – 1,0 бал. 
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6. Перекид назад в напівшпагат – 1,5 бала. 

 

2.4 Практичний матеріал VIII класу 

 

Хлопчики повинні освоїти перекид назад в упор стоячи ноги 

нарізно, довгий перекид, стійку на голові. 

Дівчатка – «міст» і поворот в упор стоячи на одному коліні. 

 

2.4.1 Перекид назад в упор стоячи ноги нарізно 

 

Техніка виконання.  

З упору присівши, закінчуючи перекид назад, розвести ноги, не 

згинаючи їх у колінах, і, випрямляючи руки, вийти в упор стоячи ноги 

нарізно. 

Послідовність навчання. 

1. З упору присівши перекид назад в упор присівши. 

2. З сіда в групуванні перекат назад до упору зігнувшись ноги 

нарізно і повернутися у В. п. 

3. З упору присівши перекат назад в групуванні до упору 

зігнувшись ноги нарізно і повернутися у В. п. 

4. З упору стоячи ноги нарізно зігнувшись згинання та 

розгинання рук до торкання головою матів. 

5. З упору присівши перекид назад в упор стоячи ноги нарізно. 

Типові помилки. 

1. Неправильна постановка рук, як при виконанні перекиду назад. 

2. Занадто запізніле розведення ніг. 

3. Неповне розгинання ніг в момент розведення. 

Страховка та допомога. 

Допомагати, стоячи збоку на колінах, підтримуючи під спину в 

момент перекидання через голову. 

Щоб той, хто виконує не зачепив того, хто страхує ногами при їх 

розведенні, останній повинен перебувати поруч з виконуючим у В. п. 

 

2.4.2 Довгий перекид 

 

Техніка виконання. 

Довгий перекид вперед виконується з полуприсіда, руки назад, 

махом руками вперед розгинаючи ноги, поставити руки не ближче 60-
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80 см від носків попереду плечей, відштовхнутися ногами і виконати 

перекид в групуванні. При цьому треба прагнути, щоб згинання ніг в 

колінах відбувалося в момент торкання підлоги лопатками (рис. 2.6). 

 
Рисунок 2.6 – Техніка виконання довгого перекиду 

 

Послідовність навчання. 

1. З упору присівши перекид вперед в упор присівши. 

2. З упору присівши перекид вперед з поступовим збільшенням 

відстані між ногами і руками в упор присівши. 

3. З полуприсіда довгий перекид вперед в упор присівши з лінії, 

що знаходиться на відстані 60-80 см до постановки рук. 

Типові помилки. 

1. Близька постановка рук, що призводить до виконання 

звичайного перекиду вперед. 

2. Ноги в момент відштовхування не розгинаються повністю. 

3. Поява фази польоту через занадто велику відстань між стопами 

і місцем постановки рук. 

4. Помилки, типові при виконанні групувань, перекатів і 

перекиду вперед. 

Страховка та допомога.  

Стоячи збоку біля місця постановки рук, однією рукою, 

накладаючи її на потилицю того, хто виконує, допомагати йому 

нахиляти голову вперед, а іншою підтримувати знизу під живіт або 

стегно. 

 

2.4.3 Стійка на голові 

 

Техніка виконання. 

З упору присівши, спираючись головою (верхньою частиною 
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лоба) попереду рук, утворюючи рівносторонній трикутник, поштовхом 

стійка на голові зігнувши ноги з наступним випрямленням тулуба до 

прямого вертикального положення (рис. 2.7). 

 
Рисунок 2.7 – Техніка виконання стійки на голові 

 

Послідовність навчання. 

1. З упору присівши стійка на голові зігнувши ноги (вправа VII 

класу). 

2. З упору присівши стійка на голові зігнувши ноги з наступним 

випрямленням тіла до прямого положення. 

3. З упору присівши поштовхом двома ногами стійка на голові і 

повернутися у В. п. 

Типові помилки. 

1. Неправильна постановка голови (не на лоб, а на тім’я). 

2. Голова поставлена близько чи далеко від рук. 

3. Неповне розгинання в тазостегнових суглобах. 

4. Надмірне прогинання в попереку. 

5. Ноги зігнуті в колінах, носки не відтягнуті. 

Страховка та допомога. 

Стоячи збоку, однією рукою підтримувати за гомілку знизу, 

іншою під спину. При виході в стійку підтримувати однією рукою за 

стегно, а іншою за гомілку, домагаючись точного вертикального 

положення. 

 

2.4.4 «Міст» і поворот кругом в упор стоячи на одному коліні 
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Техніка виконання. 

Опис техніки виконання «моста» з положення лежачи на спині і 

з положення стоячи за допомогою наведені для учнів III і VI класів. 

Тому тут зупинимося на техніці повороту в упор стоячи на одному 

коліні з положення «міст». 

Переносячи вагу тіла на праву (ліву) руку і праву (ліву) ногу, 

відштовхнутися лівою (правою) рукою і почати поворот праворуч 

(ліворуч). Повернувшись на 90°, зігнутися і закінчити вправу в упорі 

стоячи на правому (лівому) коліні, іншу назад. Завершуючи поворот, 

спертися на ліву (праву) руку і повернути кисть правої (лівої) руки в 

звичайне положення (рис.2.8). 

 
Рисунок 2.8 – Комбінація акробатичних вправ «міст» і поворот 

кругом в упор стоячи на одному коліні 

 

Послідовність навчання. 

1. Повторити «міст» з положення лежачи на спині. 

2. Повторити «міст» з положення стоячи за допомогою. 

3. У положенні «міст» навчити переносити вагу тіла з руки на 

руку, піднімаючи одну руку від підлоги (рис. 2.9). 

 
Рисунок 2.9 – Підготовча вправа до повороту з «мосту» 
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4. Повторити положення упору стоячи на одному коліні. 

5. «Міст» і поворот кругом в упор стоячи на одному коліні за 

допомогою і самостійно. 

Типові помилки. 

1. Недостатня передача ваги тіла на руки. 

2. Занадто широка постановка рук на підлогу. 

3. При повороті немає поштовху ногою, протилежній повороту 

від підлоги. 

4. Опускання і згинання ноги ззаду. 

Страховка та допомога. 

Допомагати, стоячи з протилежного боку відносно повороту, 

підтримуючи під спину і за ногу. 

 

2.4.5 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку 

(для хлопчиків) 

 

1. З упору присівши перекид назад в упор стоячи ноги нарізно – 

3,0 бала. 

2. Нахил вперед прогнувшись, руки в сторони – 1,0 бал. 

3. Упор присівши і стійка на голові поштовхом двома – 3,0 бала. 

4. Опускання в упор присівши і перекид вперед – 1,0 бал. 

5. Довгий перекид і стрибок вгору прогинаючись – 2,0 бала. 

 

2.4.6 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку 

(для дівчаток) 

 

1. З упору присівши перекид назад – 2,0 бала. 

2. Перекатом назад стійка на лопатках – 1,5 бала. 

3. Перекатом вперед лягти і «міст» – 2,5 бала. 

4. Поворот в упор стоячи на правому коліні, ліву назад – 2,0 бала. 

5. Махом лівої присідання й перекид вперед – 1,0 бал. 

6. Стрибок вгору прогинаючись і о. с. – 1,0 бал. 

 

2.5 Практичний матеріал IX класу 

 

В цьому класі хлопчики освоюють з упору присівши силою 

стійку на голові і руках і з трьох кроків розбігу перекид вперед 
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стрибком, а дівчатка – рівновагу на одній, випад вперед і перекид 

вперед. 

 

2.5.1 З упору присівши силою стійка на голові 

 

Техніка виконання. 

З упору присівши (голову і руки необхідно поставити так само, 

як і при виконанні стійки на голові і руках зігнувши ноги (VII кл.).  

Стійку силою можна виконати із зігнутими або прямими ногами 

(зігнувшись). Але в обох варіантах з упору присівши, попередньо 

разігнувши ноги і не відриваючи їх від підлоги, необхідно поставити 

вертикально тулуб, а потім підняти ноги: в першому випадку – 

згинаючи їх у колінах через стійку, зігнувши ноги (рис. 2.10, а), а в 

другому – розгинаючись в тазостегнових суглобах з прямими ногами 

(рис. 2.10, б). 

 
а) 

 
б) 

Рисунок 2.10 – Варіанти виконання з упору присівши силою 

стійки на голові 

 

Послідовність навчання. 

1. Повторити стійку на голові зігнувши ноги (VIII кл.). 

2. Повторити стійку на голові поштовхом двома з упору 

присівши із зігнутими ногами. 
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3. З упору присівши стійка на голові зігнувши ноги силою. 

4. З упору присівши стійка на голові зігнувшись (з прямими 

ногами) силою. 

Типові помилки. 

1. Неправильне положення рук і голови, описане раніше. 

2. Стійка виконується поштовхом двома або махом однієї і 

поштовхом іншою. 

3. Занадто далеко чи близько поставлені руки від ніг, і при 

розгинанні ніг тулуб приймає похиле положення: або вперед (коли руки 

поставлені занадто близько до ніг), або назад (коли руки поставлені 

занадто далеко від ніг). 

4. Передчасне розгинання в тазостегнових суглобах (до того 

моменту, коли тулуб ще не прийме вертикального положення). 

Страховка та допомога. 

Стоячи збоку, однією рукою підтримувати під спину, іншою під 

ногу. 

 

2.5.2 З трьох кроків розбігу перекид вперед стрибком 

 

Техніка виконання. 

Характерною особливістю техніки є наявність польотної фази 

після поштовху ногами, в безопорному положенні тіло злегка зігнуте в 

тазостегнових суглобах. Після торкання руками опори виконується 

перекид вперед. Перекид вперед стрибком виконується з напівприсіда, 

з кроку, з розбігу на гірку з 2-3 матів (рис. 2.11). 

 

 
Рисунок 2.11 – Виконання перекиду вперед стрибком 
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Послідовність навчання. 

1. З упору присівши перекид вперед. 

2. З упору присівши довгий перекид вперед в упор присівши. 

3. З напівприсіда руки назад, перекид стрибком в упор присівши. 

4. З трьох кроків розбігу перекид вперед стрибком в упор 

присівши. 

Типові помилки. 

1. Помилки, типові при виконанні перекиду в групуванні, довгого 

перекиду. 

2. Занадто низька або висока траєкторія в польотній фазі. 

3. Постановка рук під себе і різке їх згинання. 

Страховка та допомога. 

Страховка забезпечується одним або двома партнерами в фазі 

польоту, особливо в момент приходу руками на опору. Стоячи збоку, 

страхує однією рукою бере учня за потилицю, нахиляє його голову 

вперед, а іншою рукою допомагає знизу під стегно.  

У початковій стадії навчання краще страхувати удвох, а коли 

вправа освоєна, страховку можна забезпечувати одному (рис. 2.12). 

 
Рисунок 2.12 – Способи страховки та допомоги при навчанні 

перекиду вперед стрибком 

 

2.5.3 Рівновага на одній, випад вперед і перекид вперед 

 

У цій зв’язці новим елементом для учнів є рівновага на одній. 

Розглянемо техніку виконання даного елемента. 

Техніка виконання. 

Рівновага – це положення, в якому учень стоїть на одній нозі, 

нахилившись вперед, піднявши іншу ногу назад до відмови й руки в 

сторони (рис. 2.13). 
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Рисунок 2.13 – Рівновага на одній нозі 

 

Для прийняття рівноваги з основної стійки відвести одну ногу 

максимально назад і кілька прогнутися. Зберігаючи таке положення, 

зробити нахил вперед. 

Послідовність навчання. 

1. Стоячи обличчям біля гімнастичної стінки махи однією ногою 

назад. 

2. Рівновага стоячи боком біля гімнастичної стінки. 

3. Рівновага самостійно. Утримувати рівновагу слід по 3-4 с. 

Для вдосконалення – до 10-20 с, виконувати рівновагу з 

закритими очима. 

4. Рівновага на одній, випад вперед і перекид вперед. 

Типові помилки. 

1. При нахилі тулуба вперед нога опускається. 

2. Не повністю випрямлена опорна нога. 

Страховка та допомога. 

Стоячи збоку з боку ноги, що відводиться назад, однією рукою 

допомагати під плече, іншою під стегно, поступово допомогу 

зменшувати, тримаючи тільки за одну руку. 

 

2.5.4 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку 

(для хлопчиків) 

 

1. З 2-3 кроків розбігу перекид вперед стрибком в упор присівши 

– 2,0 бала. 

2. Силою стійка на голові і руках зігнувши ноги – 4,0 бала. 
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3. Опускаючись в упор присівши, перекид назад і стрибок вгору 

прогинаючись з поворотом кругом – 2,0 бала. 

4. Напівприсід, руки назад і довгий перекид вперед і стрибок 

вгору прогинаючись ноги нарізно і о. с. – 2,0 бала. 

 

2.5.5 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку 

(для дівчаток) 

 

1. Кроком лівої рівновага – 3,0 бала. 

2. Випад правою, руки в сторони – 1,0 бал. 

3. Перекид вперед поштовхом однієї в сивий і нахил вперед – 2,0 

бала. 

4. Перекид назад в упор присівши – 2,0 бала. 

5. Стрибок вгору з поворотом кругом – 2,0 бала. 

 

3 АКРОБАТИЧНІ ВПРАВИ В ПРОГРАМІ ФІЗИЧНОГО 

ВИХОВАННЯ СТАРШИХ КЛАСІВ 
 

3.1 Практичний матеріал X-XI класів 

 

У цих класах юнаки повинні освоїти перекид стрибком через 

перешкоду на висоті до 90 см, стійку на руках за допомогою, перекид 

назад через стійку на руках за допомогою і переворот в сторону.  

Дівчата вдосконалюють комбінації з раніше освоєних елементів. 

 

3.1.1 Перекид стрибком через перешкоду висотою 90 см 

 

Техніка виконання. 

Перекид виконується аналогічно перекиду стрибком з трьох 

кроків розбігу, але висота польотної фази поступово збільшується, для 

чого і збільшується довжина і швидкість розбігу (рис. 3.1). 

Послідовність навчання. 

1. Повторити з упору присівши довгий перекид вперед. 

2. З місця перекид стрибком. 

3. З 2-3 кроків розбігу перекид стрибком, поступово збільшуючи 

висоту до 50-70 см. 
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4. З розбігу перекид стрибком через перешкоду висотою до 90 см 

(в якості перешкоди може служити натягнута скакалка, згорнутий мат). 

 

 
Рисунок 3.1 – Виконання перекиду стрибком через перешкоду 

 

Типові помилки. 

Помилки такі ж, як і при перекидах стрибком без перешкоди. У 

зв’язку з небезпекою отримання травм учні, які не освоїли перекид 

стрибком з місця, не повинні допускатися до виконання даної вправи! 

 

3.1.2 Стійка на руках махом однією і поштовхом іншою 

 

Техніка виконання. 

Стоячи на маховій нозі, поштовховою вперед на носок, руки 

вгору долонями вперед. Кроком зробити випад, нахилити тулуб вперед, 

поставити прямі руки на підлогу на ширині плечей і махом однієї, 

поштовхом іншої вийти в стійку на руках. У стійці ноги з’єднати, 

дивитися на підлогу, трохи нахиливши голову назад (рис. 3.2). 

Послідовність навчання. 

1. Стійка на руках махом однієї і поштовхом іншою за 

допомогою. 

2. Стоячи на відстані двох кроків від стінки, кроком 

поштовховою ноги і махом іншої стійка на руках, п’ятами спертися об 

стіну. 

Типові помилки. 

1. Неправильне положення голови (не відхиляється назад). 

2. Занадто прогнуте тіло. 
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Рисунок 3.2 – Техніка виконання стійки на руках махом однієї і 

поштовхом іншої 

 

3. Занадто широка або вузька постановка рук. 

4. Не повністю випрямлено тіло у плечових і 

грудинноключичних суглобах. 

Страховка та допомога. 

Допомагати з боку махової ноги, витягнувши одну руку вперед 

(над місцем постановки рук), другою захопити учня за стегно або 

гомілку махової ноги. Піднята рука служить орієнтиром. Учень 

повинен зупинитися в момент торкання її ногами. 

 

3.1.3 Переворот в сторону 

 

Техніка виконання. 

Зі стійки обличчям по напрямку руху підняти руки вперед-вгору 

долоні вперед и зробити крок тією ногою, в який бік віконується 

переворот.  

Потім, нахиляючись вперед, обпертися об підлогу однойменної 

рукою (коли переворот виконується вліво, то лівою рукою) пальцями в 

той же бік на відстані кроку від поштовхової ноги і махом однієї та 

поштовхом іншої вийти в стійку на руках ноги нарізно. Далі, 

відштовхнувшісь по черзі руками, прийти в стійку ноги нарізно, руки в 

сторони (рис. 3.3). 

Послідовність навчання. 

1. Махом однієї, поштовхом іншої стійка на руках з допомогою. 

Після виходу в стійку виконавець розводить ноги нарізно, а той, хто 

страхує підтримує з боку спини захопленням близько колін. 
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Рисункок 3.3 – Техніка виконання перевороту в сторону 

 

2. Зі стійки на руках ноги нарізно, опускання на ноги. Спочатку 

допомагати, як в попередній вправі, потім швидко перемістіть по черзі 

руки: одну на поперек (в сторону опускання), а іншу під плече, 

допомагаючи опуститися на ноги – в стійку ноги нарізно, руки в 

сторони (ця вправа допомагає освоєнню другої половини перевороту). 

3. Махом однієї і поштовхом іншої стійка на руках ноги нарізно 

з поворотом (цю вправу пов’язано з освоєнням першої половини 

перевороту). Після виходу в стійку допомогу надавати, як у вправі №1. 

4. Махом однієї і поштовхом іншої переворот в сторону. 

Типові помилки. 

1. Руки і ноги не ставляться на одній лінії. 

2. Переворот виконується не через стійку на руках. 

3. Голова не відхилена назад, і учень не контролює постановку 

рук. 
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4. Переворот виконується не через стійку на руках, тобто тіло 

проходить не в вертикальній площині, а збоку. 

Страховка та допомога. 

У практиці застосовують три основні варіанти допомоги 

проводкою по руху з боку спини: 

1. Однією рукою підтримувати за пояс, іншою під плече. 

2. Захопленням обома руками схрестно за поперек. 

3. Захопленням обома руками за поперек. 

 

3.1.4 Перекид назад через стійку на руках за допомогою 

 

Техніка виконання. 

Перекид виконується із положення сід з нахилом вперед або після 

сіда назад з прямими ногами. Закінчуючи перекат назад зігнувшись, 

поставити руки біля плечей пальцями до плечей і швидко розігнутися 

ногами вгору, одночасно активно випрямляючи руки, опускаючи ноги 

назад, прийняти упор присівши (рис. 3.4). 

 

 
Рисунок 3.4 – Техніка виконання перекиду назад через стійку на 

руках 

 

Послідовність навчання. 

1. Махом однієї і поштовхом іншої повторити стійку на руках за 

допомогою. 

2. З положення упору лежачи зігнувшись розгинатися в 

тазостегнових суглобах за допомогою в стійку на руках. Допомагати, 
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стоячи збоку, притримуючи за ноги, правильно направляючи їх під час 

розгинання. 

3. З сіда з нахилом вперед перекатом назад стійка на руках з 

допомогою і повернення у В. п. 

4. З сіда з нахилом вперед перекид назад через стійку на руках за 

допомогою. 

5. З о. с. нахилитися вперед якомога глибше і, втрачаючи 

рівновагу назад, спертися руками об підлогу близько колін. Сід з 

прямими ногами і перекид назад через стійку на руках за допомогою. 

Типові помилки. 

1. Передчасне розгинання в тазостегнових суглобах. 

2. Запізніле розгинання в тазостегнових суглобах. 

3. Неправильна постановка рук. 

Страховка та допомога. 

Стоячи збоку ноги нарізно біля місця постановки рук, взяти за 

ноги і допомогти розігнутися в стійку на руках і, підштовхнувши за 

ноги, надати допомогу при завершенні перекиду. 

 

3.1.5 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку 

(для юнаків в X класі) 

 

1. Махом однієї і поштовхом іншої стійка на руках і перекид 

вперед – 3,0 бала. 

2. Силою стійка на голові – 3,5 бала. 

3. Опускаючись в упор присівши, перекид назад через стійку на 

руках – 3,5 бала. 

 

3.1.6 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку 

(для дівчат в X класі) 

 

1. Опускаючись на коліна, нахил назад, руки на пояс – 1,5 бала. 

2. Вирівнюючись з поворотом ліворуч, сід і кут (тримати), руки в 

сторони – 3,0 бала. 

3. Лягти і стійка на лопатках – 2,0 бала.  

4. Перекид назад в напівшпагаті – 1,5 бала. 

5. Упор присівши і кроком лівої перекидний стрибок у випад 

правою руки в сторони – 2,0 бала. 
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3.1.7 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку для 

юнаків в XI класі 

 

1. З 2-3 кроків розбігу перекид стрибком вперед – 2,0 бала. 

2. Перекид вперед в упор присівши – 1,0 бал. 

3. Силою стійка на голові – 2 5 бала. 

4. Опускаючись в упор присівши, перекид назад в упор стоячи 

зігнувшись – 1,5 бала. 

5. Вирівнюючись кроком однієї і махом іншої, переворот в 

сторону – 3,0 бала. 

 

3.1.8 Комбінація для вдосконалення і контрольного уроку для 

дівчат в XI класі 

 

1. Перекид вперед в сід з нахилом – 1,0 бал. 

2. Вирівнюючись, сід кутом, руки в сторони – 2,0 бала. 

3. Перекатом назад стійка на лопатках – 1,0 бал. 

4. Перекатом вперед лягти і «міст» – 2,0 бала. 

5. Поворот в упор присівши – 1,5 бала. 

6. Встати в рівновагу на одній, руки в сторони, випад вперед і 

перекид вперед в упор присівши і о. с. – 2,5 бала. 

 

В XI класі вдосконалюється техніка виконання раніше вивчених 

акробатичних вправ та комбінацій. Комбінаціїї можуть 

ускладнюватися шляхом їх сполучення та комбінування з іншими 

гімнастичними вправами. 

 

3.2 Навчальні програми 

 

Для освоєння найбільш складних вправ, а також для порівняно 

слабких учнів можна рекомендувати метод програмованого навчання з 

використанням навчальних програм, складених за типом 

алгоритмічних приписів.  

В них учням дається серія послідовно виконуваних навчальних 

завдань з обов’язковим проведенням контролю або самоконтролю 

якості виконання кожного завдання, що дозволяє переходити до 

наступної серії завдань.  
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Нижче наведені навчальні програми для освоєння перекиду 

назад, стійки на руках і перевороту в сторону. 

 

Перекид назад 

 

Техніка виконання.  

З упору присівши ноги на ширині стопи, плечі злегка вперед, 

згрупуватися (кадр 1); нахилити голову вперед, відштовхуючись 

руками, швидко перекотитися на лопатки і, спираючись руками за 

плечима, перевернутися через голову (кадри 2-3); розгинаючи руки, 

перейти в упор присівши (кадри 4-5).  
 

 
1 2 3 4 5 
Рисунок 3.5 – Алгоритм техніки виконання перекиду назад 

 
При освоєнні перекиду назад учень повинен знати: 

1. В упорі присівши подавати плечі вперед. 

2. При перекаті назад тримати щільне групування до торкання 

шиєю мату і опори руками за плечима. 

3. Розгинання рук починати до торкання ногами мата. 

При освоєнні перекиду назад учень повинен вміти: 

Швидко виконувати перекат назад в групуванні та спиратися 

руками за плечима.  
 

Стійка на руках 

 

Техніка виконання. 
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З В. п. руки вгору широким кроком нахилити тулуб вперед. 

Спертися руками об підлогу на ширині плечей, пальці нарізно (кадри 1-

2).  

Махом однієї і поштовхом іншої вийти в стійку на руках, 

з’єднати ноги (кадри 3-5).  

У стійці на руках максимально витягнутися вгору, зберігаючи 

рівновагу і пряме положення тіла (кадр 5). 

 

 
1 2 3 4 5 
Рисунок 3.6 – Алгоритм техніки виконання стійки на руках 

 

При освоєнні стійки на руках учень повинен знати: 
1. Спиратися руками на ширині плечей з розведеними пальцями. 

2. Зберігати витягнуте, пряме положення тіла. 

При освоєнні стійки на руках учень повинен вміти: 

Виконувати стійку на голові. 

 

Переворот в сторону 

 

Техніка виконання. 

Стоячи обличчям вперед у напрямку руху, з помахом руками 

вперед-вгору випад правою (кадр 1); по черзі спираючись руками, з 

поворотом направо вийти в стійку на руках, ноги нарізно (кадри 2-3) і, 

продовжуючи рух, передати вагу тіла на ліву руку; відштовхуючись, 

встати в стійку ноги нарізно, руки в сторони (кадри 4-6). 
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1 2 3 

 
4 5 6 

Рисунок 3.6 – Алгоритм техніки виконання перевороту в сторону 

 

При освоєнні перевороту в сторону учень повинен знати: 

1. Переворот починати стоячи обличчям вперед. 

2. При виході в стійку на руках спиратися руками по черзі. 

3. У стійці на руках широко розводити ноги. 

4. При виконанні перевороту в сторону руки і ноги ставити на 

одній лінії. 

При освоєнні перевороту в сторону учень повинен вміти: 

1. Поштовхом однієї і махом іншої виходити в стійку на руках. 

2. Виконати стійку на руках, широко розводячи ноги (у стіни або 

за допомогою). 
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ПИТАННЯ І ЗАВДАННЯ ЗА ТЕМОЮ  

«МЕТОДИКА ВИКЛАДАННЯ АКРОБАТІЧНІХ ВПРАВ» 

 

1. Які способи організації учнів найбільш ефективні при навчанні 

акробатичним вправам? 

2. Перерахуйте різновиди групувань. 

3. Перерахуйте різновиди перекатів. 

4. У чому полягає різниця між перекидом, перекидом довгим і 

перекидом стрибком? 

5. Як здійснюється страховка при виконанні перекиду стрибком 

через перешкоду? 

6. Як виконується страховка і допомога при виконанні перекиду 

назад через стійку на руках? 

7. Назвіть типові помилки при виконанні перекиду назад.  

8. Як виконується переворот в сторону? 

9. Які основні методичні особливості навчання акробатичним 

правам на уроках фізичного виховання у початковій школі (І-IV класи)? 

10. Які основні методичні особливості навчання акробатичним 

правам на уроках фізичного виховання в основній школі (V-IX класи)? 

11. Які основні методичні особливості навчання акробатичним 

правам на уроках фізичного виховання у старших класах (X-XI класи)? 

12. Як здійснюється навчання акробатичним вправам за 

допомогою навчальних програм? 

13. Які основні способи страховки та допомоги 

використовуються при навчанні акробатичним вправам? 

14. Які вимоги техніки безпеки повинні враховуватися при 

організації навчання акробатичним вправам? 

15. Як формуються та оцінюються контрольні комбінації 

акробатичних вправ? 
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Додаток А 

 

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ НАВЧАННЯ АКРОБАТИЧНИХ 

ВПРАВ 
 

Характеристика акробатичних вправ, їх класифікація 

 

Акробатичні вправи розвивають силу, спритність, швидкість 

реакції, орієнтування в просторі і є відмінним засобом тренування 

вестибулярного апарату. Навички, набуті на заняттях акробатичними 

вправами, відрізняються вираженою прикладної і можуть бути 

використані в найнесподіваніших спортивних і життєвих ситуаціях. 

Акробатичні вправи широко представлені в основний гімнастики для 

дітей шкільного віку, використовуються в масових гімнастичних 

виступах. Для занять акробатичними вправами не потрібно складного 

обладнання. 

Використання коштів акробатики в підготовці спортсменів 

різних спеціалізацій набуває все більшого розмаху. Це пояснюється 

тим, що встановлена пряма залежність між акробатичній підготовкою 

спортсменів і спортивною майстерністю в тих видах спорту, які 

пред'являють підвищені вимоги до спритності, сміливості і рішучості, 

орієнтуванні в просторі, вестибулярної стійкості і навичкам 

самостраховки. 

Всі акробатичні вправи поділяються на три великі групи: 

стрибки, балансування, кидкові вправи. 

Акробатичні стрибки. Цю групу складають стрибкові вправи з 

частковим або повним обертанням тіла, опорні і безопорний 

перевороти. Акробатичні стрибки підрозділяються на п'ять підгруп. 

Перекати – вправи, які характеризуються обертовим рухом тіла 

з послідовним торканням опори без перевертання через голову. Вони 

виконуються вперед, назад і в сторони, в угрупованні, зігнувшись і 

прогнувшись. Перекати використовуються як самостійні вправи і як 

підготовчі при вивченні більш складних вправ. Вони застосовуються у 

вільних вправах як сполучні елементи деяких з'єднань. 

Перекиди – обертальні рухи тіла з послідовним торканням опори 

і перевертанням через голову. Вони виконуються вперед, назад і в 
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сторону; в угрупованні, зігнувшись і прогнувшись, Перекиди вперед 

можуть виконуватися і з польотом після поштовху ногами. 

Перевороти – обертальні рухи тіла з повним перевертанням і 

проміжної опорою. Дана підгрупа включає в себе наступні різновиди: 

а) власне перевороти з фазою польоту (однією або двома). 

Виконуються вперед, назад, з розбігу і з місця; б) перевороти колесом 

з послідовною опорою кожною рукою і ногою без фази польоту. 

Виконуються вперед, назад і в сторони; в) перекидання, що 

характеризуються повільним, рівномірним обертанням тіла з 

одночасною опорою руками, рукою, без фази польоту. Виконуються 

вперед і назад з варіюванням вихідних і кінцевих положень. 

Полуперевороти. На відміну від переворотів не містять повного 

обертання. Виконуються вперед і назад стрибком з однієї частини тіла 

на іншу. 

Сальто – найбільш складні акробатичні стрибки. Це безопорний 

обертання в повітрі вперед, назад або в бік з повним перевертанням 

через голову. Деякі види сальто виконуються з поворотами. Наприклад: 

полпіруета, пірует, подвійний пірует, твіст. 

Балансування. Дана група об'єднує акробатичні вправи, в основі 

яких лежить збереження власного рівноваги або урівноваження одного 

або кількох партнерів. Вправи в балансуванні поділяються на три 

підгрупи. 

Одиночні вправи – стійки, мости і шпагати. 

Парні вправи – один партнер (нижній) не тільки зберігає власну 

рівновагу в різних положеннях, а й врівноважує іншого (верхнього) 

партнера. 

Групові вправи – піраміди втрьох, вчотирьох, вп'ятьох і т. Д. 

Кидкові вправи. В основі цієї групи вправ лежить кидок і ловля 

одного партнера іншим або декількома партнерами. 
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Додаток Б 

 

ЕТАПИ І МЕТОДИ НАВЧАННЯ АКРОБАТИЧНИМ 

ВПРАВАМ 
 

Етапи навчання акробатичним вправам 

 

Процес навчання окремим вправі, а отже, зміст і послідовність 

застосовуваних методів і методичних прийомів можна представити у 

вигляді трьох тісно пов'язаних один з одним етапів. Кожен етап має свої 

методичні завдання. 

Основним завданням початкового етапу навчання є створення 

попереднього уявлення про досліджуваних вправах. Учні повинні 

познайомитися з гімнастичної термінологією (упор присівши, вис, упор 

лежачи, упор сидячи ззаду і т.д.) На цьому етапі велике значення має 

словесний метод і метод показу. Показ вправи повинен бути 

безпомилковим, тобто зразковим. Перед показом вчитель звертає увагу 

учнів на складові частини вправи з таким розрахунком, щоб під час 

виконання вони знали, на що звернути увагу. 

Основним завданням другого етапу навчання, етапи розучування 

акробатичних вправ, найбільшого поширення набув метод цілісного 

виконання вправи, який має на увазі виконання досліджуваного руху в 

цілому. Його застосовують при освоєнні нескладних за технікою 

виконання елементів і сполук і в випадках, коли розучуються вправа не 

піддається розчленування. На цьому етапі важливим є вибір найбільш 

ефективних методів навчання, уточнення уявлень про досліджуваному 

вправі і усунення помилок. 

Яким би повним не було попереднє уявлення, воно не може бути 

абсолютно точним при виконанні. У перших спробах воно уточнюється 

в результаті безпосередньо сприймаються відчуттів. З цією метою 

застосовується страховка. За допомогою спеціальних прийомів учитель 

допомагає учневі отримати правильне відчуття, усвідомити 

своєчасність і інтенсивність головних зусиль. 

На цьому етапі використовується метод, що підводять вправ. Він 

полягає у виконанні раніше вивчених рухів, які входять в зміст 

виконуваного руху. Наприклад, перекид вперед можна розділити на ряд 
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складових рухів: присідання (1), перекочування вперед (2), 

угруповання (3), упор присівши (4), основна стійка (5). 

Ці елементи вивчають як окремі, самостійні вправи, а при 

навчанні шкереберть вперед як "підбивають вправи". 

Результатом завершення даного етапу є технічно правильне і 

самостійне виконання вправи, що дає можливість перейти до третього 

етапу навчання - етапу закріплення і вдосконалення вправи, можливість 

його виконання в поєднанні з іншими елементами. 

Поряд з навчанням гімнастичним вправам перед учителем стоїть 

інша, не менш важливе завдання - розвиток фізичних якостей: сили, 

гнучкості, координаційних здібностей. 

Розвиток фізичних якостей пов'язане з формуванням рухових 

навичок, закріпленням і вдосконаленням рухових вмінь. 

Рівень їх розвитку може бути оцінений тільки при виконанні 

рухових дій. 

Саме в молодшому шкільному віці найбільш успішно 

розвиваються вище названі фізичні якості. Найбільш поширеними 

вправами для розвитку сили є вправи без предметів для різних груп 

м'язів рук, плечового пояса, спини, черевного преса. До них відносяться 

виси на прямих, зігнутих руках, підтягування, упори, лежачи з 

прямими, зігнутими руками, нахили вперед з різних вихідних положень 

(стоячи, сидячи, лежачи), згинання та розгинання рук в упорі лежачи 

від лавки, статі. 

Найбільш ефективними вправами для розвитку гнучкості в 

тазостегнових суглобах і хребетного стовпа є нахили тулуба з різних 

вихідних положень і в різних напрямках, «міст» з положення лежачи на 

спині і нахилом назад; пружні присідання зі становища випаду вперед, 

убік, махові рухи ногами. Для розвитку рухливості в плечових суглобах 

використовуються кругові рухи руками в різних площинах, ривковие 

руху з прямими і зігнутими руками. Хороший ефект дають похитування 

вперед і назад в положенні «міст». 

Важливе значення в умінні управляти своїми рухами мають 

вправи на координацію рухів (вміння поєднувати руху різними 

частинами тіла, швидко перемикатися з одних рухів на інші, що мають 

різну координаційну складність). Важливо ускладнювати 

координаційну складність поступово і послідовно від одночасних, 

односпрямованих рухів руками і ногами до різноспрямованих 

асиметричних рухів руками в поєднанні з рухами разноименной ногою, 
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виконувати вправи, в яких ізольовано тренуються руки, ноги, тулуб, а 

потім поступово вводити вправи, які об'єднують ці частини тіла . 

Спочатку дається поєднання з двох ланок (наприклад, підняти руки 

вгору і піднятися на носки), потім з 3 і більше ланок (наприклад, 1 - 

руки вгору, 2 - нахил тулуба, 3 - присісти, руки вперед, 4 - о.с. ). Корисні 

вправи, в яких відбувається зміна напрямків руху частин тіла (права 

рука в сторону, ліва - в сторону, права - вгору, ліва - вгору і т.д.). Цю 

вправу можна виконувати стоячи на місці, зі стрибками ноги разом, 

ноги нарізно. 

Різноманітність рухів, прискорення темпу, поступовість в 

ускладненні завдань - необхідні умови для розвитку координації. 

 

Методика навчання акробатичним вправам 

 

Велике значення в навчанні акробатичним вправам мають 

уявлення дітей про самому елементі, з яких частин він складається, як 

і послідовність їх виконання, які помилки можуть бути при їх 

виконанні, тому вчитель повинен знати порядок засвоєння складових 

даного вправи. Перш за все учнів слід познайомити з простими 

елементами як упор присівши, угруповання, перекат з різних вихідних 

положень (В.п.). 


