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Термінологія, яку необхідно знати студентам з дисципліни 

« Гімнастика та методика викладання» 

1. Рух в обхід. 

Команда: «Наліво ( направо ) в обхід кроком – руш!». в обхід. 

Рух проти ходом.  

Команда: «Протиходом направо (наліво) – руш!». 

Фігурне крокування в колових напрямках: дуга. 

«Дуга » - фігура , яка дорівнює половині кола. Команда : «Дугою руш!». 

Для дуги середнього  розміру подається команда : «Дугою до центру – 

руш!».Направляючий повинен пройти по окружності половину кола, позначає 

крок  на місці, інші набирають необхідну дистанцію і вирівнюються. 

Рух уперед після крокування на місці виконується по команді 

«Прямо!».Команда подається під ліву ногу, потім виконується крок правою 

на місці і з лівої рух вперед.  

Ходьба „ змійкою ”.  

Спочатку подається команда для руху проти ходом. Після того  як 

направляючий виконає перший виток необхідного розміру, подається 

команда: «Змійкою – руш!». По цій команді направляючий виконує рух 

«змійкою» до нової команди.  

Ходьба  з бігом. 

При переході з кроку на біг подається команда: «Бігом – руш !». 

При переході з бігу на крок подається команда: «Кроком – руш!». 

2.Повороти у русі. 

Повороти ліворуч та праворуч у русі. 

Повороти у русі виконуються по команді: «Напра – во!», «Налі – во!». 

При повороті направо  виконавча команда подається під праву ногу ( в 

момент  її постановки). Виконується крок  лівою ногою, яка ставиться на 

носок, і виконується поворот направо  на носку лівої ноги з одночасним 

кроком правої у новому напрямку. Поворот наліво виконується аналогічно, 

але на носку правої ноги ( команда подається під ліву ногу).   



Поворот кругом у русі. 

Поворот кругом у русі виконується по команді: «Кругом – руш!». При 

виконанні повороту кругом виконавча команда подається («Руш!») подається 

під праву ногу, після чого на рахунок «раз» виконується крок лівою ногою, на 

рахунок «два»- пів крок правою ( нога ставиться на носок на одній лінії з 

лівою ногою) з одночасним поворотом наліво – кругом на носках і на рахунок 

«три» продовжується рух з лівої ноги у протилежному напрямку.   

3. Перешикування. 

Перешикування із шеренги уступами після розрахунку на 

„9-6-3-на місці ”. 

Команди: «На 9 – 6 – 3 – на місці – розрахуйсь!». «По розрахунку, 

рівняння направо ( на середину), кроком – руш!». По другій команді кожний 

виконує кількість кроків , яка відповідає названій цифрі, тобто, перший -9 

кроків, другий – 6, третій – 3кроки, четвертий стоїть на місці. Для того, щоб 

перешикуватись у шеренгу, подається команда:»На свої місця кроком – 

руш!». По цій команді ті , що вийшли із строю, повертаються кругом, ідуть 

на свої місця в строю, приставляють ногу і виконують поворот кругом.   

Перешикування  з колони по одному у колону по чотири дробленням 

і зведенням, розведенням та злиттям. 

«Дроблення» - спосіб ділення колони на  дві і більше таких же колон. 

Команда: «Наліво направо (в обхід) по одному ( по два , по три і т.д. )- 

руш!»  

«Злиття» - рух протилежний «дробленню», тобто спосіб поєднання двох 

і більшої кількості колон в одну колону. 

Команда  : «Через центр ( в обхід наліво або направо по одному (по два, 

по три і т.д. ) – Руш!» 

«Розведення»- ділення колони на дві, вдвічі менше по фронту. 

Команда така ж, що і при «дробленні».  

«Зведення»- рух, протилежний «розведенню», тобто поєднання двох 

колон в одну, вдвічі більше по фронту.  

Команда: така ж , що і при «злитті». 



Перешикування з колони по одному у колону по чотири 

послідовними поворотами. 

Команда: «в колону по чотири ( по два . по три та ін..) наліво – руш!». По 

виконавчій команді перша четвірка повертається наліво і продовжує рух у 

новому напрямку. Наступна четвірка  виконує поворот на тому ж місці; 

команду для повороту («Марш!») подає замикаючий кожної четвірки. 

Для зворотного перешикування командують: «Направо!» і потім «В 

колону по одному направо ( наліво), кроком – руш!».  

Перешикування з одної шеренги у дві. 

Перешикування проводиться по команді : «У дві шеренги – шикуйсь !» 

Попередньо групу необхідно порахувати на перший – другий.  

Перешикування виконується на три рахунки ( виконують другі номери ): 

на рахунок «раз»- лівою крок назад, «два»- правою крок вправо ( заходячи в 

затилок першому номеру), «три»- приставити ліву до правої. 

Перешикування  із двох  шеренг в одну. 

Команда: «В одну шеренгу шикуйсь!».студенти,  що стоять у другій 

шерензі, виконують на рахунок «раз»- крок лівою вліво, на  рахунок «два» - 

крок правою вперед, стаючи у першу шеренгу, «три» - приставляють ліву 

ногу. 

Перешикування з одної шеренги у три. 

Перешикування проводиться по команді : «У три шеренги – шикуйсь !» 

Попередньо групу необхідно порахувати на перший – другий – третій.  

Перешикування виконується на три рахунки ( виконують перші і треті 

номер).Перші номери: на рахунок «раз»- правою крок вперед,«два»- лівою 

крок вліво ( заходячи перед другим номером), «три»- приставити праву до 

лівої. Треті номери: ): на рахунок «раз»- лівою крок назад, «два»- правою 

крок вправо ( заходячи в затилок другому номеру), «три»- приставити ліву до 

правої. 

Перешикування  із трьох шеренг в одну. 

Команда: «В одну шеренгу шикуйсь!»студенти,  що стоять у першій 

шерензі на рахунок «раз» виконують крок правою вправо, на рахунок «два»- 



крок лівою  назад. на рахунок «три»- праву приставити до лівої; у третій 

шерензі, на рахунок «раз» виконують крок лівою вліво, на рахунок «два» - 

крок правою вперед, стаючи у першу шеренгу, «три» - приставляють ліву 

ногу. 

2. Розмикання. 

Розмикання від середини на витягнуті руки в сторони приставними 

кроками. 

Команда:»Від середини приставними кроками на два кроки – розімк - 

нись!». 

Розмикання дугами вперед. 

Команда: «Дугами вперед ( назад)  на скільки кроків – розім -кнись!».  

Колона по 4. Середні колони виходять дугами вперед – назовні і встають 

на інтервал в 2 кроки від крайніх колон ( 5 кроків, на 6-й приставити ногу), 

обличчям у другу сторону. На рахунок 7-8 виконується поворот кругом. 

Змикання виконується так  само, тільки в зворотному порядку. Команда : 

«Дугами вперед( назад) зім – кнись!». 

Розмикання дугами назад. 

Команда: «Дугами назад( вперед) на скільки кроків – розім -кнись!». 

Колона по 4. Середні колони виходять дугами вперед – назовні і встають 

на інтервал в 2 кроки від крайніх колон ( 5 кроків, на 6-й приставити ногу), 

обличчям у другу сторону. На рахунок 7-8 виконується поворот кругом. 

Змикання виконується так  само, тільки в зворотньому порядку. Команда : 

«Дугами  назад ( вперед)   «зім – кнись!». 

Загальнорозвиваючі вправи з гімнастичною палицею 

Симетричні положення з палицею. 

Палицю вниз – палиця утримується прямими руками за кінці і 

торкається стегон попереду. 

Палицю вгору – палиця утримується за кінці піднятими  вгору руками. 

Палицю вперед – палиця утримується прямими руками за кінці на рівні 

грудей. 



Палицю на груди – палиця утримується за кінці зігнутими руками і 

торкається грудей. 

Палицю перед собою – перевернута палиця знаходиться між 

передпліччями. 

Палицю на голову, за голову – палиця утримується за кінці зігнутими 

руками і серединою торкається голови зверху, у другому випадку – шиї 

позаду. 

Палицю на лопатки – палиця утримується за кінці зігнутими руками і 

торкається лопаток. 

Палицю назад – палиця утримується за кінці руками, відведеними назад 

до відказу.  

Палицю вниз – назад – палиця утримується за кінці і торкається стегон 

позаду. 

Палицю за спину – палиця утримується зігнутими руками за кінці і 

торкається поясниці. 

            Несиметричні положення з палицею. 

Палицю до плеча – о.п. палиці під час пересування. Палиця 

утримується біля правого плеча великим та вказівним пальцями, інші пальці 

підтримують її знизу. 

З палицею «вільно» - положення гімнаста відповідає гімнастичній 

стійці «вільно». Вільний кінець палиці торкається підлоги біля носка лівої 

ноги, ліва рука на поясі. 

Палиця вправо (вліво) – палиця утримується правою ( лівою) рукою за 

один кінець, складаючи з нею пряму лінію. 

Палицю вправо (вліво) – донизу (вгору) – палиця піднята або опущена 

на 45градусів від положення «палиця вправо ( вліво)». 

Палицю до плеча вперед (вправо, вправо – вгору та інше)- ліва рука 

утримує  палицю біля правого плеча, а права у вказаному напрямку. 

Палицю до стегна зверху (вправо, вперед) – палиця утримується біля 

правого (лівого) стегна різнойменною рукою, а однойменною рукою у 

вказаному напрямку.  



Завдання: 1. Вивчити фігурне крокування в колових напрямках: дуга. 

«Дуга » - фігура , яка дорівнює половині кола. Команда : «Дугою руш!». 

Для дуги середнього  розміру подається команда : «Дугою до центру – 

руш!».Направляючий повинен пройти по окружності половину кола, позначає 

крок  на місці, інші набирають необхідну дистанцію і вирівнюються. 

 


