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ВСТУП 

Для того, щоб людина завжди була жипсрадiсною, здоровою. здатною 
успiшно виконувати як виробничу так I побутову роботи та для забезпе­

чення гармонiйного розвитку ycix рухових якостей, необхiдними с щоденнi 
занятп1 фiзичними вправами та iграми 

Важливо знати. якаю с потреба в конкретних видах дiяльностi осiб 
рiзно"i статi й вiку, а потiм лише обирати форми. засоби та методи l"x роз­

витку. 

Науковими дослiдженнями переконливо доведено. що в роботi над роз­

витком рухових якостей iснус суворо визначена послiдовнiсть як в окремо­

му заняттi. мiкроциклi, так I в 1·1epioдi пiдготовки. Порушення встановлено'f 
послiдовностi призведе тiльки до негативного ефекту. 

Так. наприклад. в одному заняпi спочатку виконують вправи на роз­

виток швидкостi. потiм - сили i в кiнцi заняпя - на розвиток витрива­

лостi. 
Аналогiчно'i послiдовностi необхiдно дотримуватися i в тижневому мi­

кроциклi тренування. 
Так. на початку тижня (вiвторок, середа) працююн> над розвитком 

швидкостi, сили. а в другiй половинi тижня над розвитком витривалостi. 

Такою ж с послiдовнiсп, у сприяннi розвитку рухових якостей у пiд­

готовчому. змагальному перiодах (макроциклах) тренування Винятком с 

тiльки робота яка спрямована на роэвиток спритностi. Вправи. що розви 
вають цю якiсть, можна виконувати в будь-який ден1, тижня. мiсяця, року 

i в будь-якiй частинi занять. 
У цьому посiбнику поданi коротка характеристика основних рухових 

якостей I методичнi рекомендацi'i Ух розвитку з викладенням конкретних 

вправ та iгор. 

---------------------------------------------..----------<r-



Вnрави, irpи та розваrи дnн розвиткv wвидкостi 

ШВИДКIСТЬ - це здiбнiсть людини виконувати рухи за максимально 
короткий час. 

Розрiзняють: 
- швидкiсп, спринтерську;
- взаемозв'язок швидкостi та спритностi;
- швидкiсть виконання технiчних прийомiв (у вправах та irpax);
- wвидкiсть оцiнки ситуацiй;
- швидкiсть лрийняпя рiшень (тактичних);

- швидкiсп, плинностi нервових процесiв (простi та скnаднi руховi реакцi'i).
Yci мрнлiченi компоненти шви.цкостi у вправах та irpax мають специфiч­

ний прояв. 
Швидкiсть розвивають за догюмогою бiгових вправ на короткi дистанц11 з 

максимальними зусиллями lx рекомендують виконувати пiсля разминки, на 
rючаТl<у основно"i частини занять, до виконання вправ. що вимагають статич­
них зусиль i перед вправами. спрямованими на розвиток витривалостi. До того 
ж органiзм повинен перед тим вiдrючити, а в учасникiв вправ не повинно бути 
змiн у craнi здоров'я. 

У процесi виконання вправ i участi в irpax надзвичайно важким с пере­
нос технiки iз мало'i швидкостi на максимаnьну. Тому й важливо рекомендувати 
вправи, що прискорюють дi'i учасникiв занять. 

lнтервали вiдrючинку мiж спробами повиннi бути такими. щоб викона­
вець мir повторити визначений вiдрiзок дисrанцrt· з максимальною iнтенсивнiс­
тю. Оптимальними е вiдрiзки на 20-30 м. в однiй cepi'i по 4-6 разiв. Мiж серiями 
активний вiдпочинок складае 4·-6 хвилин. При розвитку стартово'i швидкостi ре­
комендуеться пробiгати вiдрiзки до 10-15 м iз рiзних вихiдних положень. Кiль­

кiсть стартiв у cepi'i 4-6. вiдпочинок мiж окремими стартами - 20-30 секунд, а мiж 
серiями - 2-4 хвилини. ---------------------

у вправах та irpax за-
вжди iснуе елемент змагань, 
тому вони е важпивим емоцiй­
ним фактором ро:шитку швид­
костi. 
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рис. 1 

Для розвитку швидкостi 
рекомендуемо застосовувати 
наступнi вправи та irpи. J!: - - - - - - - ,. l 

1. Бiг вперед i назад iз змiною
напрямку. Виконавець робить 
три кроки вперед. два кроки на­

зад (рис. 1 ). 

2. Бir у положеннi нахилу тулуба вперед.

----------------- � // 



3. Швидкий бiг по прямiй iз поворотом за сигналом лiворуч, праворуч.
4. Бiг уперед зi змiною напрямку (лiворуч, праворуч) пiд кутом, за сигна­

лом. 
5. Бiг уперед iз прискоренням за сигналом. Пiсля повторного сигналу знову

перейти на повiльний бiг. 
6. Бiг по колу дiаметром 2 м лiворуч i праворуч.
7. Бiг по вiсiмцi обличчям, боком,

спиною вперед (рис. 2).

8. Бiг по лiнi"i, проведенiй на зем­
лi. Ступнi ставити почергово рiвно-
бiжно. досередини. назовнi. ! 

9. lз бiгу на мiсцi за сигналом I

1 О. Стрибковий бiг. Пiд час бiгу , 
-±- -1-/ 
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рис.2 

ривок уперед, назад. убiк. 

1вiдштовхнутися однiею ногою, а в ' , ' / 

польотi виконати так званi «ножи-
цi». Вiдштовхуватися краще почер­
гово правою, лiвою ногою. 

11. Бiг iз м'ячем. На дузi розта- рис. 3 
шовуються двi команди, розподiле-
нi на двi частини кожна. Учасники ,1 
займають мiсця на дузi на вiдстанi 
2 м один вiд одного. Скеровуючий, 
що сто"iть на дузi, катить м'яч парт­
неру, який знаходиться на вiдстанi 
15 м. Обидвi команди бiжать за 
м'ячем. прагнучи торкнутися йога. 
за що отримують одне очко. Гра 
закiнчуеться, коли одна з команд 
набере 5 очок (рис. 3).
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нiй лiнi"i, що дiлить майданчик на Q - - - - - - ._ 1 --- - ---
двi рiвнi частини, ставляrь чотири Q _______ 1 -_____ _

12. На майданчику розмiрами
40х20 м грають двi команди по чо­
тири людини в кожнiй. На серед-

м'ячi. Команди розташовуються на 
лицевих лiнiях. За сигналом грав­
цi бiжать до центру, щоб оволодiти
м'ячем i завести його на власну ли­
цеву лiнiю. Перемагае команда, яка 

рис.4 ® 
оволодiе бiльшою кiлькiстю м'ячiв. Гра ведеться iз 4-5 спроб. а переможець 
визначаеться за кiлькiстю набраних очок (рис. 4) .

• _________ ,__________________________________________________ .,.,;f"" 



1 З. На майданчику розмiрами 50х20 м грають 2х1. У малому прямокутнику роз­
ташовуються двое гравцiв. На лицевiй лiнii (злiва) знаходиться гравець. який вер­
хом скеровус м'яч у малий прямокутник i бiжить до центру, оббiгас прапорець i по­
вертасться на вихiдне положення. Гравцi, що знаходяться в малому прямокутнику, 
ловлять м'яч руками, можуть передавати йога один одному i намагаються влучити 
ним у гравця, який по-
дав м'яч. Пiсля 4-5 спроб 
гравцi мiняються роля­
ми. Перемаr-ш� гравець, у 
якого за час гри влучили 
найменшу юлькiсть разiв 
(рис. 5). 

14. «Бiг спиною впе­

ред - прискорення». 

Учасники змагань розта­
шовуються на лiнii. За Ух 

. � 
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спиною на вiдстанi 5 м проводять лiнiю, а на 16 м перед ними проводять ще одну 
лiнiю - фiнiшу. За сигналом гравцi рухаються спиною вперед, наступивши на лi­
нiю. повертаються i швидким бiгом, обличчям уперед, рухаються до лiнii фiнiшу. 

®--------- ---· -·· ----
Перемагае учасник, котрий швидше 
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способом . Змагання можна про-
водити й у зворотньому напрямку, 
тобто бiжать 5-метровий вiдрiзок 
обличчям уперед, а 16-метровий 
вiдрiзок -- спиною вперед (рис. 6).

15. «Оволодiй м'ячем». Учасни­
ки шикуються у колон и. Мiж першою 
парою двох колон сто·,ть гравещ, iз 
м'ячем. Вiн спрямовуе йога вперед 
ниэом Першi в колонi робляп, ри­
всж. Той хпJ наздожене м'яч !:!еде 
його назад, i в1щ�ас гравцю, який 

подавав, за 1.цо його коман­
да отримуе очко. Команду­
гюреможницю виэначають 

®·-------
,, # 

за кiщ,кiс-r ю набран их очок . 
М'яч можна посилати в рiэ­
них напрямках, на що су­
перники повиннi вiдповiд­
но реагувати (рис. 7).

рис. 7 

'"'1_;-------------------------------



� .,, ' ' ., ' .,, 

' ., 

®· 
/ ..... ..... 

/ 

О О ...... О - - - ,, -·-·---·----

рис.В 

' 
---

.,, 
/ 

/ 

..... �--- _\ 

16. Ti ж змагання
можна ороводити й так, 
що оерш ,�iж спряму­
вати м'яч у визначено­
му напрямку, гравець 
жонглюс ним у pyci, i 
суперники знаходиться 
у pyci. Це ж завдання 
вони ви1<онують i пiсля 
ведення м'яча в рiзних 

напрямках i тiльки тодi один iз них спрямовус м'яч за завданням (pt1c.8).
17. «Оволодiй предметом». Учасники розраховуються за поряд1<ом номерiв i

розташовуються в шеренгу на лiнiях, проведен их паралельно на вiдстанi 10-12 м 
одна вiд одно"i. Приблизно в 3-4-метровий коридор (по центру). створений двома 
лiнiями, на яких розташовуються гравцi, встановлюють м'яч або будь-який iнший 

::lt 
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рис.9 

змагаютъся, розташуван­
ня гравцiв суперни1<а зна­
ти не повиннi. Керiвник 
голосно називас номер, 
пiсля чого гравцi обох ко­
манд названою номера 
намагаються оволодiти
предметом i занести його 
за лiнiю свое"�' команди. за 
що нараховусться очко. 
Суперник пробус хоча 6 
торкнутися гравця, який 
оволодiв 
(рис. 9). 

предметом 

Вnрави, irpи та розваrи дпя розвиткv сипи 

СИЛА-- с базою для рознит ку всiх рухових якостей. Вiд сипи м'язiв зале­
жить швидкiстъ i технiка рухiв, спритнiсть, витрива лiсть. Сприяти розвиЛ<у 
сил и необхiдно систематично, виконуючи вправи э обтяженням, переходя­
чи вiд невели1<о'i кiлькостi пiдходiв iз великою вагою до велико'� к1лы<остi пiд·­
ходiв iз малою вагою. Вправи з обтяженням необхiдно виконувати швид1ю 
й динамiчно i важливо дбати про пропорцiйний развито!( ycix час-rин тiла. 
Сил а необхiдна для виконання стартiв, неочiкувш1их поворотiв, зупинок, 
стрибкiв, долання опору в �диноборствах то,цо. 

.,.. 



Силу розвивають шляхом створення максимальних напружень, коли 

виконавець працюе з невеликою вагою до втоми, з вагою, близькою до 

гранично'i, з невеликою вагою з ма1<симальною швидкiстю. 
Рiст сили вiдбуваеться тiльки якщо учасники працюють iз достатньо 

великою вагою. 
Новачкам краще працювати з малою вагою (повторнi зусилля), оскiль­

ки в таких умовах встановлюеться дихання i виконавець уникае можли-­
востi одержати травму. 

Вправи на силу доцiльно давати вiдразу ж пiсля разминки, паки учас­
ники ще не втомилися. 

Вправи для дрiбних груп м'язiв необхiдно проводити щодня Для се­
реднiх груп м'язiв - через день. Для великих груп м'язiв - 1-2 рази на 
тиждень, адже пiсля виконання силових вправ перiод вiдновлення збiль­
шуеться. 

Починати необхiдно зi змiцнення м'язiв черевного пресу (щоб при 
надмiрних перенапруженнях уникнути появi грижi). Не менше уваги необ­
хiдно придiляти й м'язам хребта (щоб уникнути йога поранень, поривiв i 
розтягнень м'язiв). 

1. «Перетягування пар». Учасники розподiляються на пари, беруться

за руки, стоячи обличчям один до одного. Перетягування починаеться 

за сигналом. Перемагае той. кому вдаеться перетягнути суперника за 

собою на 2-3 м. За спинами пар, на вiдстанi 2-3 м, можна провести лiнi"f. 
Смикати або вiдпускати руки заборонено. 

2. «Перетягни за лiнiю». Двi команди розташовуються на лiнi"f, на­
кресленiй мiж ними. За 4-5 м за спиною кожно"�" команди знаходиться по 
одному суддi. За сигналом команда намагаеться перетягнути бiльше 
гравцiв суперника на свiй бiк. Перетягнутий пiдходить до суддi, пiсля чого 
продовжуе брати участь у змаганнi. Перемагае команда, яка перетягнула 

бiльше гравцiв суперника на свiй бiк. 
3. «Бiй пiвнiВ)). Учасники розподiляються на пари i креслять навколо

себе коло д1аметром 3-4 м. Стрибаючи на однiй нозi i притиснувши руки 
до тулуба, необхiдно виштовхнути суперника за межi кола або зробити 
та1<, щоб вiн тор1<нувся землi двома ногами. Ухилятися вiд штовхання су­

перника дозволено. Необхiдно слiдкувати, щоб у кожнiй napi учасники 

були приблизно однiе'i ваги та зросту. 
Цю вправу можна проводити й так: учасникiв розподiляють на двi ко­

манди i шикують у колону по одному. Вiдстань мiж колонами - 1 О м На 
цiй територi'i креслять чотири кола дiаметром З м кожне. У кожне копа ко­

манди вiдправляють по одному учаснику, якi ведуть боротьбу мiж собою. 

Потiм учасники змiнюються до тих nip, паки кожен не побувае у колi. За 

перемогу учасник одержуе одне очко. Перемагае команда, яка набрала 
бiльшу кiлькiсть очок. Якщо протягом однiе'i хвилини жадному учаснику 



не вдасться перемогти, змагання мiж ними закiнчуеться внiчию. Тодi ко­
жен одержуе по 0,5 очка. 

Суперника дозволено витягати за межi кола однiею рукою, тягнути 
або штовхати двома руками, або штовхати тiльки плечем. 

4. «Утримайся в колi». Двi команди по 10-12 гравцiв у кожнiй, трима­

ючись за руки, стають навколо викладених один на один медицинболiв 
Перетягуванням, штовханням гравцi прагнуть примусити один одного 
розвалити м'ячi. Той, хто развалив м'ячi, вибувае з гри. Гра тривае 3-5 
хвилин. Перемагае команда, у якiй пiсля закiнчення визначеного часу за­
лишаеться бiльше гравцiв. 

5. «Тiсне коло». Учасники двох команд по 8-10 гравцiв у кожнiй зна­

ходяться у межах кола дiаметром 5-7 м. За сигналом вони прагнуть ви­
штовхнути один одного за межi кола. Гравець, який торкнувся землi за 
межами кола, вибувае з гри. Поштовхи, ривки, переноси партнера не до­
зволенi. Гра тривае 5-7 хвилин. Перемагае команда, яка зберегла всере­
динi кола бiльше сво"fх гравцiв. 

6. ((Утримайся навпочiпки». По10-12 гравцiв у кожнiй командi розта­

шовуються в колi дiаметром 3-5 м. Два гравцi присiдають у центрi кола, 
виставивши вперед долонi. Штовхаючи в долонi або плече та ухиляю­
чись вiд поштовхiв, гравець намагаеться витiснити суперника за межi 
кола або повалити йога на землю. Кожен переможений вибувае з гри. 
Гра тривае до визначення переможця. 

7.Майданчик розмiрами 40х20 м лiнiею розподiляють на двi полови­

ни. У центрi лiнi·1 ставлять медицинбол (можна ставити i баскетбольний 

м'яч. прапорець ... ). З кожно"i сторони поля знаходиться по три гравцi з 
м·ячами в руках, котрi намагаються влучити по встановленiй в центр� 
поля цiлi. Переможця визначають за кiлькiстю влучень у цiль за визна­
чений час гри. 

8. <<Ходiння в ynopi на руках у трiйках>>. Учасникiв по три розпо­
дiляють на команди. Перший 

номер знаходиться у центрi, рис. 10 

другий - справа. третiй - злiва. 
Другий i третiй номери прийма­
ють положення упору лежачи, 
а перший бере однiею рукою 
кожного за гомiлково-стопнi су­
глоби i притулюе ноги до себе. 

- - - - - - -�

За сигналом з лiнН старту два учасники в кожнiй трiйцi рухаються в ynopi 
на руках до лiнi·1 фiнiшу, що знаходиться на вiдстанi 10-12 м. Там вiдбува­
сться змiна ролей. 1 так, аж паки кожен не побувае в ролi учасника, який 
рухаеться в ynopi на руках. Перемагае трiйка, яка швидше виконае дане 
завдання (рис. 10). 
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рис. 11 
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9. Змагання з перенесен­
ням партнерiв у колонi.
Учасники шикуються в
колону по одному. Тре­
тiй номер бере пiд руки
другого, а його бере за
гомiлково-стопнi сугло­
би перший номер Чет­

вертого номера обхоплюс руками пiд руки п'ятий. а за гомiлково-стопнi 
суглоби його тримас другий (у коr·о вiльнi руки) i так до кiнця колони 
У Цl,ому положеннi команда за сигналом з лiнi"i старту бiжить до лiнi"1 
фiнiшу Необхiдно слiдкувати, щоб учасники не вiдпускали рук i нiг парт­
нерiв. Виконувати вправу необхiдно два рази. щоб кожен учасник був у 
ролi того, хто бiжип,, i в ролi пiдтримуючоrо (рис. 11).

10.«Перенесення у шерензi)). На I рис. 12 i 
лiнi"i старту команди шикують в ше-

1 

,-. 

ренги. Розраховуються на перший i
другий номери, а потiм yci учасники 
беруть один одного пiд руки в за-
мок. Перший номер сто"iть, другий 
згинас ноги i повисае на руках у 
1-го та 3-го, 4-й повисае на руках у
3-го та 5-го й так до кiнця шерен­
ги. Yci учасники за сигналом бiжать
до лiнi"f фiнiшу, де виявляють пере­
можця. Партнерам, яких несуть, не
дозволено торкатися ногами землi.
вiдштовхуватися. тобто допомагати
сво1й командi (р11с. 12).

11. «Змагання трiйок» Учасники розраховуються по три i на пiнi'i"
старту шикуються один за одним. Третiй номер охоплюе пiд руки дру­
гого, а той кладе ноги на r1печi 11ершому Трiйка за сиrналом бiжить 
до фiнiшно1 лiнi"i". там в�дбуваt:ться змiна в трiйках у такому порядку: 
перший стае третiм. третiй ·- другим, другий - першим i бiжить назад 
до лiнi"i" старr у, де знову вiдбувасться зм,на ролями, поки кожен учас­

рис. 1з j ник не виконас функцi"i першого, 

\ другого та третього (рис. 13).

__ _ _ _ _  ,.. 

12. Цю ж вправу можна прово­
дити й так, що другий номер зна­
ходячись у положеннi упору лежа­
чи опирасться на плечi першому. а 
третiй тримае його за ноги. Трiйки 



починають біг;за сигналом. 
Змагання завершуються 
тоді, коли кожен з учасників 
трійки виконає усі функції 
(рис. 14). 

13. На майданчику роз-
мірами 40x20 м грають дві 
команди по сім учасників у 

кожній. Під час гри учасники виконують передачі медицинболу вагою 1 кг. 
Перемагає та команда, яка найдовше тримала м'яч під своїм контролем 

14. На майданчику розмірами 30x15 м грають дві команди в складі 
3x3 або 4x4. Гру ведуть медицинболом вагою 1 кг, М'яч можна нести 
в руках, передавати, а суперникові дозволено ловити гравця, що во-
лодіє м'ячем, затримувати його, перехоплювати передачі тощо. Якщо 
команді вдалося занести м'яч за лінію суперника (поставити меди-
цинбол на землю), їй зараховують очко. Перемагає та команда, яка за 
час гри набрала найбільше очок. 

Вправи, ігри та розваги для розвитку спритності 

СПРИТНІСТЬ - це здатність швидко й економно виконувати нові, невідомі 
рухи. Вправи на спритність повинні мати певну координаційно-рухову склад-
ність. Рівень розвитку спритності обумовлює і ступінь рухливості в суглобах. 

Вправи на спритність розподіляють на: 
- вправи на рівновагу; 
- ритмічні рухи; 
- розвиток орієнтування та ін. 
їх можна виконувати в будь-яких умовах (у залі, на майданчику, на місце-

вості, на приладах, з предметами тощо). 
Ритмічні рухи - це біг, біг з поворотами, стрибками та іншими діями, комбі-

націями з різноманітних стрибків 
Для розвитку орієнтування рекомендовані вправи на лавицях, з медицин-

болами, з доланням перешкод, ігри в парах, старти з різних вихідних поло-
жень, вправи на швидкість реагування, акробатичні вправи (перекиди, пере-
вороти, сальто, перевороти боком та ін ), які покращують рухову координацію, 
просторове орієнтування тощо. 

До вправ, що розвивають рів'новагу, належать біг по лавиці, колоді, перене-
сення партнерів та ін. 

На гімнастичних приладах вправи на спритність складаються із «зіскоків 
з поворотами, із різноманітних стрибків через них, долання смуг перешкод 
тощо. 
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Для розвитку спритності, сміливості та просторового орієнтування вико-
ристовують вправи з відштовхуванням від трампліна з поворотами навколо 
осі тіла, акробатичні вправи і сальто, пружинні містки та малі трампліни, пе-
рестрибування через високі прилади, вправи з медицинболами (передача, 
ловля, естафети, стрибки), рухливі та спортивні ігри. 

У вправах, що використовуються для розвитку спритності на спортивних 
майданчиках відбувається оволодіння координаційно-складними руховими 
навиками. Для цього застосовують, як правило, нові, невідомі учасникам 
вправи та рухи. Це сприяє появі нових координаційних зв'язків, підвищує 
пластичність нервової системи, у результаті вдосконалюються здібності 
оволодівати новими формами рухів і змінювати їх відповідно до ситуацій, 
що безперервно виникають. 

Спритність можна розвивати на всіх без винятку заняттях. Найчастіше її 
включають у підготовчу частину занять. 

Після занять з значним навантаженням вправи на спритність є чудовим 
засобом активного відпочинку, що сприяє відновленню організму. 

1. «Змагання в колі». Гравці утворюють здвоєне коло, стоячи обличчям 
до центру. Відстань між учасниками в кожному колі - 2 м. Гравці внутрішньо-
го кола залишаються на місці. Перемагає гравець, який швидше виконає всі 
завдання і знову опиниться у вихідному положенні. 

Завдання 1. Кожен гравець повинен пролізти між розведеними ногами 
партнерів команди і повернутися у вихідне положення. 

Завдання 2. Пролізти під всіма гравцями, що стоять на карачках і повер-
нутися у вихідне положення. 

Завдання 3. З партнером на спині пробігти за спинами гравців усієї ко-
манди й повернутися у вихідне положення. 

2. «Стрибуча колона». Гравці шикуються в колони по 5-6 чоловік у кож-
ній. Гравець колони ліву руку кладе на плече партнера, що стоїть попереду, 
а правою рукою бере за гомілково-стопний суглоб протягнутої вперед ноги 
партнера, що знаходиться за ним. За сигналом усі гравці колони одночас-
но стрибають до фінішної лінії на одній нозі. Переможцем є та команда, 
останній гравець якої скоріше перетне лінію фінішу. Результат не буде за-
раховано, якщо ланцюг колони розірветься або якщо хто-небудь із гравців 
опустить ногу на землю передчасно. 

Цю ж вправу можна виконувати й так, що гравець, який стоїть попереду 
згинає ногу в коліні, а за гомілково-стопний суглоб бере партнер, що зна-
ходиться позаду. 

3. «Стоніжка». Гравці шикуються в колони по 6-8 чоловік у кожній і при-
ймають положення ноги нарізно. Нахиляються вперед і беруть руками за 
гомілково-стопні суглоби партнера, який стоїть попереду. Учасник, який сто-
їть першим у колоні опирається руками на землю. Усі учасники колони за 
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сигналом починають рух однойменною рукою і ногою. Виграє команда, яка 
швидше просунулась уперед на 10-15 м і не розірвала ланцюг. 

4. У прямокутнику розмірами 4x8 м розташовується 6-8 гравців. За сиг-
налом усі гравці пересуваються бігом у довільних напрямках, не зачіпаючи 
один одного. Межі прямокутника перетинати не дозволено. 

5. Гравці розподіляються по три. За сигналом починають рух у колоні по одно-
му. Скеровуючий розвертається на 180° і, рухаючись у протилежному напрямку, 

змійкою оббігає всіх і стає 
замикаючим, а завдання 
продовжує виконувати 
черговий гравець і т д. 
(рис. 15). 

6. «Повторюй за 
мною». Два гравці сто-
ять обличчям один до 
одного. Усі рухи, що 
виконує один із них 
ногами, другий швид-

ко повторює за ним, 
7. Ту ж вправу можна виконувати і у русі, коли той, хто рухається по-

переду виконує найрізноманітніші вправи, а той, хто біжить за ним, ви-
конує їх без затримки. 

8. Із положення присівши ноги схресно, встати, виконати поворот 
на 360° навколо власної осі, закінчивши його схрещуванням ніг та зно-
ву присівши. 

9. Із положення стоячи на п'ятках прийти в положення стоячи на колі-
нах і зі змахом рук встати, утримуючи ноги разом. 

10. У русі змахом правої ноги підскок з поворотом, напівповороти в 
лівий бік із доскоком у положення стоячи на колінах. Зі змахом рук встати 
і продовжувати виконувати вправу в другий бік. 

11. Із положення ноги нарізно присісти на лівій нозі й торкнутися землі 
правим коліном. Те ж виконати і в другий бік. 

12. Спочатку з місця, а потім у русі змахом правої ноги вперед ви-
стрибнути з напівповоротом, у польоті з'єднати ліву ногу з правою і при-
йти в положення упору лежачи. 

13. «Квач». Гру проводять на майданчику розмірами 15x30 м. Зма-
гаються дві команди по 6-8 чоловік у кожній. В одній із команд частина 
гравців є водячими-ловцями, а друга команда - вільні гравці, які втікають 
від ловців. Гра триває одну-три хвилини, Діслй чого команди Міняються 
ролями. Перемагає та команда, яка зловила більшу кількість гравців су-
перника. 
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14. Майданчик розмірами 20x10 м. Грають дві команди по чотири грав-
ці в кожній. Гравці пересуваються у положенні упору ззаді. Гра триває 2-3 
хвилини. Перемагає та команда, яка за час гри забила більше м'ячів. 

15. «Гонки мішені». На майданчику розмірами 12x24 м гравці розпо-
діляються на дві команди. У центрі майданчика ставлять баскетбольний 
м'яч, а в кожної з команд є по одному волейбольному м'ячу. За сигналом 
гравці кидком волейбольного м'яча, намагаються влучити в баскетболь-
ний з метою вибити його за одну з лицевих ліній. 

Якщо кинутий м'яч не досягає мети, гравець біжить на чужу половину 
майданчика і його ставлять у центрі майданчика на місці, де м'яч пере-
тнув лінію. Гра проводиться із двох партій. У випадку нічийного результа-
ту необхідно провести третю, вирішальну партію. 

16. Передача м'яча «змійкою» (над головою й між ногами). Гравців 
розподіляють на дві команди з непарним числом учасників. Команди ши-
куються в колони. Перший номер передає м'яч (футбольний, волейболь-
ний, баскетбольний, медицинбол) другому над головою, а той третьому 
номеру між ногами, третій четвертому — над головою і т. д. Останній, 
одержавши м'яч, біжить у голову колони і знову передає його над голо-
вою. Перемагає та команда, яка швидше виконала завдання і поверну-
лася в початкове вихідне положення. 

17. Учасники гри шикуються в колону по одному на відстані 2 м один 
від одного. Два гравці на висоті колін тримають мотузку. За сигналом 
вони починають рух уперед, а всі, які стоять у колоні, перестрибують 
через мотузку у положенні ноги разом. Після стрибка кожен лягає на зем-
лю, щоб ті, .які рухаються з мотузкою у руках в зворотному напрямку, не 
зачіпали їх. При падінні та вставанні, щоб не зачепити партнера, ноги 
необхідно тримати разом. Кількість спроб обумовлюється заздалегідь. 

18. «Ланцюжок». Учасники шикуються в колону в положенні ноги на-
різно, тримаючи один одного за руки (одна рука між ніг назад, а друга 
- вперед, тримаючи відповідно партнера, що знаходиться попереду й по-
заду). Перший номер виконує перекид уперед в положенні ноги нарізно. 
Усі інші поступово (безперервно) рухаючись уперед, почергово викону-
ють перекид і так до тих пір, поки всі не опиняться в положенні лежачи на 
спині, ноги нарізно, не розриваючи рук. Потім перший номер (який опи-
нився в кінці колони) встає і рухаючись уперед в положенні ноги нарізно, 
піднімає всю колону. Колона складається з 4-5 гравців. Вправу можна 
проводити і змагальним методом. 

Вправи, ігри та розваги для розвитку витривалості 

ВИТРИВАЛІСТЬ - це здатність організму виконувати роботу невисокої інтен-
сивності тривалий час. Це означає, що на початку навантаження на витривалість 
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потреба в кисні збільшується досить швидко, а потім, досягнувши відповідного 
рівня, залишається постійною протягом всього часу роботи, оскільки в тканини 
надходить достатня кількість кисню, а молочна кислота в організмі не накопичу-
ється. 

Ця рухова якість характеризується: 
- здатністю виконувати рухові дії на рівні вимог; 
- збереженням її на потрібному рівні протягом усього заняття; 
- швидким відновленням організму після напруженої діяльності. 
Для сприяння розвитку витривалості на заняттях необхідно давати тривалі 

навантаження з частотою пульсу 140-160 ударів за одну хвилину, використову-
ючи для цього різноманітні бігові вправи. Тривалість занять залежить від рівня 
фізичної підготовленості учасників вправи та їх можливостей. 

На початку (4-5 тижні) необхідно застосовувати вправи з тривалим бігом, 
фартлеки. Наступні (3-4 тижні) застосовують тривалий біг, фартлеки з інтервала-
ми. І нарешті (3-4 тижні) збільшують роботу в умовах кисневого голоду. Вправи на 
витривалість проводять на місцевості в будь-яких умовах (сніг, дощ, сонце тощо). 
Тривалість навантаження від 9 до 20 хвилин, а відпочинок - 25-45 секунд. 

Для розвитку витривалості краще користуватися такими методичними при-
йомами: 

- виконання ігор та вправ по часу, що відповідає тривалості занять; 
- виконання вправ із більшою тривалістю з пониженою інтенсивністю; 
- збільшення інтенсивності, але зі скороченням тривалості виконання вправ 

та ігор. 
Вправи на витривалість завжди виконують наприкінці основної частини за-

нять та краще в другій половині тижня, тобто в четвер-п'ятницю і тільки після 
занять над розвитком швидкості. 

Витривалість розвивається протягом цілого року, але в літній період форми й 
методи роботи можуть змінюватися. Засобами розвитку витривалості є: ходьба, 
біг, різноманітні види спорту (лижі, хокей, футбол, баскетбол та ін,). 

Методика роботи над розвитком витривалості проста. На початку збільшують 
дистанцію і поступово скорочують інтервали відпочинку. Наприклад, спочатку 
дистанцію 1000-1500 м пробігають відрізками по 400-500 м, а інтервали між ними 
заповнюють різноманітними вправами. Потім поступово скорочують відрізки бігу 
та інтервали відпочинку. 

Швидкісну витривалість краще за все розвивати за допомогою ігрових вправ 
та ігор із різними завданнями. 

1. Командна скакалка (для дівчат). Одна із них стає в центрі майданчика і 
за сигналом починає виконувати стрибки зі скакалкою. До неї приєднується ще 
одна учасниця, і вони стрибають разом. До них таким же чином приєднується 
третя учасниця та ін. Команди мають по три спроби. Спроба триває доти, поки 
скакалка не зачепить когось із учасників. Виграє команда, яка має більше стри-
бунів за сумою спроб. 



2. Учасників розподіляють на 2-3 команди, розраховуючи за порядком номерів 
і шикують у колони за лінією старту. Керівник гучно виголошує число, після чого 
гравці під цим номером із кожної команди відразу стартують, пробігають визна-
чену дистанцію і повертаються на своє місце. Після кожної пробіжки командам на-
раховують очки. За перше місце - 3 очки, за друге - 2, за третє - 1 очко. Перемагає 
команда, яка набрала більшу кількість очок. 

3. «Міні-футбол». У грі немає положення «поза грою» і не подають кутові уда-
ри. Коли м'яч перетнув лінію воріт, його вводить у гру воротар. Якщо майданчик 
огороджений, дозволено фати й тоді, коли м'яч відскочить від огорожі. М'яч, що 
вийшов із гри, вводять ударом ноги або кидком руками. Кількість гравців залежить 
від розмірів майданчика. На майданчику розмірами 40x20 м грають 5x5. Розміри 
воріт - 3x2 м. Тривалість гри - 2x15 або 2x20 хвилин із перервою між таймами 5-10 
хвилин. Кількість замін не обмежена. 

4. «Міні-баскетбол». Дві команди по 5 гравців у кожній розташовуються на 
майданчику розмірами 26x13 м. Гру проводять на майданчику з твердим покрит-
тям. Щити висотою 90 см, шириною 120 см. Нижній край щита на висоті 235 см від 
поверхні майданчика. Лінію штрафного кидка креслять на відстані 4 м від проекції 
щита. М'яч може бути гумовим, синтетичним, футбольним. Тривалість гри 2x5 хви-
лин із перервою. 

5. «Міні-волейбол». На майданчику розмірами 9x12 м, розділеному на дві рів-
ні частини грають дві команди по 6 гравців у кожній. Волейбольну сітку закріплю-
ють на висоті 2 м. Кожен гравець по черзі виконує не більше трьох подач підряд, 
після чого відбувається перехід гравців за стрілкою годинника, а подавати м'яч 
буде вже інший гравець цієї команди. Якщо подачу програно або не виконано, тоді 
м'яч передають супернику. Гра складається із двох партій по 5 хвилин кожна. Піс-
ля закінчення партії команди роблять перехід й одержують право на двохвилин-
ну перерву. Очки зараховують тільки під час подачі м'яча. Якщо м'яч опустився 
на майданчик і ніхто з гравців суперника його не торкнувся, команда отримує три 
очки. Якщо м'яч був прийнятий суперником, але не відправлений через сітку - 2 
очки. Якщо м'яч програний суперником у грі -1 очко. На чужій стороні майданчика 
торкатися м'яча не дозволено. За перемогу в парти команда отримує двоє очок. 
Поразка з відривом більше 10 очок - очки не нараховуються.. 

6. Гра у футбол через тенісну сітку. На майданчику розмірами 7-8 м шириною і 
14-16 м довжиною, розділеному сіткою на дві рівні частини, грають дві команди по 
3-5 чол. у кожній. Сітку встановлюють на висоті 1 м. Подачу виконують із-за бічної 
лінії ударом ногою по нерухомому м'ячу Якщо м'яч торкнеться майданчика два 
рази на одній половині або буде відбитий і опуститься за його межами, команді 
зараховують очко. Гра триває до 10 очок.. 

7. На майданчику розмірами 20x20 м грають дві команди по чотири 
гравці. Ворота пересувні, тобто жердину або палицю довжиною 3-4 м 
беруть на плечі два гравці і пересуваються майданчиком довільно. Ко-
манда, що володіє м'ячем використовуючи передачі, забиває м'яч у пе-
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рис. 16 ресувнi ворота, за що отри­
мус очко. Суперник заважас 
забивати, а у випадку оволо­
дiння м'ячем сам намагасть-
ся забити гол. Гра тривас 2 
тайми по 7 хвилин. Виграс 
команда, яка забила бiльше 
м'ячiв за час гри. Пiсля за­
битого м'яча гру розпочинас 
команда. що пропустила гол 
(р11с. 16) 

8. У грi 4х4 забивати м'яч
у ворота дозволено тiльки 
з тильноt сторони (ворота 
гандбольнi) Вiд кожно'i ко-

рис. п ] манди по одному гравцю 
знаходиться за ворогами i 
ще по одному - на кожнiй 
половин� поля. Перетинати 
лiнi'i встановлених зон грав­
цям заборонено. Гра тривас 
2х1 О хвилин. Перем а гае ко­
манда, яка забила бiльше 
м'ячiв (рис. 17).

9. Та ж гра. тiльки в кож-
1-1iй команд, уже r10 5 rравцiв.
Майданчик розподiлений на
три зони, а гравцi в эонах дi­
юн, у та1<ии спосiб бiля вo­
pir ,·раюrь 2х1. ан середнiи

рис. 18' зонi - 2х2. Переходити з од­
нiс·1 зони в iнl.l1y не дозволе­
но. Гра тривае 2х10 хвилин.
Перемагас команда, яка за­
била бiльше м'ячiн у ворота
суперника (рис. 18).

1 О. На майданчику роз­
мiром 60х30 м грають три 
КОМНН/\И 110 три гравцi А J(ОЖ­

нiи Одна з команд эахищас 

а трiйка. що знаходиться в центр, майдаl 



рис. 19 
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завершення атаки взяттям 
воріт команда, що атаку-
вала, продовжує атакува-
ти інші ворота. Якщо ата-
ка не завершилась успіш-
но, команди міняються 
ролями. Перемагає та 
команда, яка має більше 
перемог над суперником. 
Команди грають без воро-
тарів (рис. 19). 

11. На майданчику роз-
мірами 20x40 м грають дві 
команди по 4-5 гравців у 
кожній. У центрі майданчи-
ка встановлюють ворота із 
чотирьох прапорців. Роз-
міри воріт 2x2 м. Команда, 
яка володіє м'ячем, може 
забивати гол з будь-якого 
боку воріт. Перемагає та 
команда, котра за час гри 
забила більше м'ячів у во-
рота суперника. Гра три-
ває 2 тайми по 10 хвилин 
(рис. 20). 

12. На майданчику роз-
міром 20x20 м грають дві 
команди по 4 гравці в кож-
ній. Ворота встановлюють 
тильною стороною у центрі 
кожної половини майдан-
чика. Перемагає команда, 
яка за час гри забила біль-
ше м'ячів у ворота супер-
ника (рис. 21). 

13. На майданчику роз-
міром 30x30 м грають 4 
команди по три гравці в 

кожній. У кожному куті майданчика з прапорців встановлюють ворота 
розміром 1,5 м. Командам дозволено забивати м'яч у будь-які ворота, 
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крім власних. Гра триває 
2x10 хвилин. Перемагає 
команда, яка заб'є більше 
м'ячів, {рис. 22). 

14. У прямокутнику 50x20 
м грають по двоє гравців 
проти одного. Гравець із-
за лицевої лінії спрямовує 
м'яч верхом у малий прямо-
кутник, де знаходяться два 
гравці. Вони пробитий м'яч 
ловлять руками та переда-
ють один одному. Гравець, 
який пробив м'яч, біжить 
углиб майданчика, оббігає 
прапорець і повертається 
на вихідне положення, ухи-
ляючись від попадання ки-
нутого в нього руками м'яча. 
Після п'яти спроб гравці мі-
няються ролями. Перемагає 
гравець, який зумів більшу 
кількість разів вивернутися 
від кинутого в нього м'яча 
(рис. 23). 

15. У квадраті розміром 
20x20 м дві команди по 5 
гравців у кожній, грають на 
троє воріт з одним нейтраль-
ним воротарем. Гравці ко-
манди, яка володіє м'ячем, 
прагнуть забити гол у будь-які 
з трьох воріт. Гравці команди-
суперниці перешкоджають їм 
Нейтральний воротар, пере-
суваючись від одних воріт 
до інших, залежно від ігрової 
ситуації, ловить або відбиває 
м'яч, спрямований у ворота. 
Перемагає команда, яка за 
час гри забила більше м'ячів (рис. 24). 
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16. На майданчику 20x10 м. 
грають дві команди по 8 грав-
ців у кожній. Майданчик лінією 
розподілений на дві половини. 
Від середньої лінії по 1 м зліва 
та справа креслять паралель-
ні лінії, що утворюють зону, 
яку гравцям перетинати не до-
зволено. М'яч можна переда-
вати із однієї зони в другу. На 
кожній половині гра ведеться 
складами 4x4. Ворота — без 
воротарів. Гра триває 2x8 хви-
лин. Перемагає команда, яка 
заб'є більше м'ячів (рис. 25). 

17. У середині майданчика 
розмірами 30x30 м розташо-
вують шість воріт. Грають дві 
команди по 5 гравців у кожній, 
які розташовуються на май-
данчику довільно. Забивати 
дозволено в будь-які ворота. 
Суперник перешкоджає заби-

вати. Після втрати м'яча гравці зміняюють функції. Гра триває 2x10 хви-
лин. Перемагає команда, яка за час гри забила більше м'ячів (рис. 26). 

18. У колі діаметром 9 м довільно встановлюють 15 прапорців. Ко-
манда складається із двох гравців, які передають м'яч між собою низом, 
поперек, так, щоб не зачіпати прапорців. Суперник заважає виконувати 
передачі та прагне перехопити або відібрати м'яч. Переможця визнача-
ють за кількістю правильно виконаних передач за відповідний час. 

19. На майданчику розміром 40x20 м грають дві команди по 5 гравців 
у кожній. На одній половині 
майданчика дозволено грати 
тільки трьом проти двох. На 
лицьових лініях із прапорців 
або палиць встановлюють 
ворота шириною 2 м. Пере-
магає команда, яка за час 
гри забила більше м'ячів у 
ворота суперника (рис. 27). 

20. Майданчик розміром 
20x20 м розподілений на чо~ 

рис.25 

О 
о 

о 

о 

о* 
ч д 

о , 

о 



тири рівні частини. У складах команд по 
4 гравці. У кожному квадраті їх по одно-
му. Перетинати лінію власного квадрата 
не дозволено. М'яч можна передавати в 
будь-який квадрат. Переможця визнача-
ють за часом збереження контролю над 
м'ячем під час гри (рис. 28). 

21. На майданчику розміром 20x20 
м грають дві команди по 3 чол. в кож-
ній. Майданчик лінією розділений на 
дві рівні частини. На кожній половині із 

трьох прапорців трикутни-
ком встановлюють ворота, 
у які дозволено забивати 
м'яч з будь-якого боку. Роз-
міри воріт - 1 м Переможця 
визначають за найбільшою 
кількістю м'ячів, забитих 
під час гри. Гра триває 2x10 
хвилин (рис. 29). 

22. На майданчику розмі-
ром 90x90 м, поділеному на 
три рівні частини (зони) гра-
ють дві команди по 9 гравців 
у кожній. На лицевих лініях 
встановлені ворота (без во-
ротарів). У кожній зоні гравці 
діють складами 3x3. Під час 
гри їм не дозволено пере-
тинати лінії зон. Гра іриває 
2x10 хвилин. Перемагає ко-
манда. яка забила більше 
м'ячів у ворота суперника. 
Якщо гравців менше, гру 

проводять складами 6x6. У такому випадку розміри майданчика зменше-
но — 60x20 м (рис. ЗО). 

23. На майданчику розміром 15x10 м грають дві команди складами 
4x4 або 3x3 і т. д. Кожен гравець має у руках палицю, якою і виконує пе-
редачі партнеру або наносить удар по воротах. Гра триває 2x10 хвилин. 
Перемагає команда, яка за час гри забила більше м'ячів. 

24. На майданчику розміром 30x15 м грають медицинболом дві ко-
манди по 5 чоловік у кожній. Під час гри м'яч можна нести в руках, 
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передавати партнеру. Су-
пернику дозволено лови-
ти гравця, який володіє 
м'ячем, руками, перехо-
плювати передачі тощо. 
Команді нараховують 
очко, якщо гравець зане-
се м'яч за лицеву лінію і 
торкнеться ним медицин-
бола,який там знаходить-
ся (рис. 31) 

25 На гандбольному майданчику грають дві команди складами 5x5. 
Гру ведуть ключками для трав'яного хокею. М'яч тенісний або хокейний. 
Тривалість гри 2x10 хвилин. 

26. На майданчику роз-
міром 40x20 м змагаються 
дві команди по 4 гравці в 
кожній. Команди розташо-
вуються на лицевих ліні-
ях. На лінії, яка розподіляє 
майданчик на дві рівні час-
тини і встановлюють шість 
м'ячів. За сигналом гравці 
двох команд починають 
рух одночасно, щоб ово-
лодіти м'ячем швидше за 

Перемагає команда, яка на-

Вправи, Ігри та розваги для розвитку гнучкості 

1. Під час бігу стрибнути вверх і до приземлення виконати кілька рухів 
стегнами вліво та вправо. 

2. Із положення ноги нарізно руки вверх торкнутися долонями лопа-
ток, потім швидкий нахил вперед, руки вниз, назад, вверх. Вправу вико-
нувати у швидкому темпі. 

3. Із положення стоячи на правому коліні випрямити ліву ногу і змахом 
лівою ногою уперед виконати поворот і повернутися у вихідне положен-
ня. Цю вправу повторюють кілька разів із зміною положень, виконуючи 
почергово лівою і правою ногами. 
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суперника, за що команді нараховують очки, 
брала більше очок у 3-5 спробах (рис. 32). 
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4. Із поло-
ження ноги 
нарізно на-
хил вперед до 
торкання землі 
ліктями. Ноги в 
колінах можна 
злегка згинати 
(рис. 33). 

5. Гравець-
тримає партне-
ра двома руками за ліву руку, впираючись ногами в 
стопи і виштовхуючи гомілки та стегна вбік (рис. 34). 

7. Учасників розподіляють на трійки. Один з учасни-
ків знаходиться в положенні стоячи на колінах і тримає 
за лікті партнера, який лежить на спині, руки зігнуті в 
ліктях за головою. Третій тримаючи за ноги партнера, 
який лежить на спині робить спроби притиснути їх 
вбік, а той в свою чергу намагається затримати ноги і 
швидко повернути їх у положення до прямого кута, піс-
ля чого повертається у вихідне положення (рис. 35). 

р и с . 3 5 

8. Виконавець із положення стоячи на одній нозі прогинається у по-
переку з одночасним виносом стегна вперед іншої ноги. Виконати про-
гинання допомагають два партнери, які тримають його за руки та плечі 
(рис. 36). 

9. Із положення сидячи зі-
гнувши ноги, руки вверх, про-
гинаючись у попереку учасник 
випрямляє ноги в колінах, вино-
сить стегна вперед. Опорою тут 
є партнер, який тримає його за 
руки (рис. 37). 
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Вправи, ігри та розваги для розвиту 
швидкісно силових якостей. 

1. Гравець виконує стрибок, відштов-
хнувшись вперед з правої на ліву, а по-
тім з лівої назад на праву ногу. Довжина 
стрибка 150 см (рис. 38). 

2. Вправу виконують парами. Один 
учасник відводить ногу в сторону, а 
партнер тримає його за гомілку. Тулуб 
тримати рівно. Той хто тримає за ногу, 
пересувається, а той, хто стоїть на од-
ній нозі, пересувається стрибками. 

3. Вправу виконують парами. Один 
гравець присідає, а другий кладе йому 
долоню на голову Той хто присів, ви-
стрибує, а той хто тримає долоню на го-
лові, притискає його до землі, тобто ви-
конує стрибки із доланням опору, (рис. 
39). 

4. Вправу виконують у парах. Один 
присідає тримаючись за руки і вистри-
бує, а партнер робить крок назад і до-
помагає виконати стрибок максимально 
вверх. 

Ту ж вправу можна виконувати й так, 
що один із парт-
нерів присідає 
на одній нозі і з 
цього положення 
вистрибує вверх. 
Завдання друго-
го залишається 
попереднім (рис. 
40). 

5. Два учасни-
ки стоять облич-
чям один до од-
ного, виконують 
стрибок вверх із 

положення присіда. Завдання: вистрибнути якнайвище та торкнутися до-
лоні партнера. 

/ \ 
150 см 
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6. Один із гравців виконує вистрибуван-
ня вверх у правий або лівий бік. Партнер 
тримає за плече та страхує стрибаючого 
від падіння (рис. 41). 

7. На майданчику проводять вісім па-
ралельних ліній із збільшенням відстані 
починаючи від 100 см. З лінії старту гра-
вець відштовхується лівою або правою 
ногою (рис. 42). 

рис.42 

V 

8. Гравець відштовхується однією ногою з розбігу, виконує стрибок уверх 
і в процесі польоту стопою ноги робить три дотики іншої. 

9. «Стрибучий мисливець». Змагання проводять на майданчику роз-
міром 10x10 м. Учасники розташовуються на майданчику довільно. Один із 
них водячий. Усі учасники тримаючись правою рукою за гомілково-стопний 
суглоб і стрибаючи на одній нозі ухиляються від водячого. Той до кого до-
торкнеться водячий, та хто із учасників торкнеться лівою ногою землі, або 
вийде за межі майданчика, міняється місцями з водячим. 

10. «Стрибки в колоні». Стоячи в колоні по одному партнер, який зна-
ходиться позаду, тримає рукою за гомілково-стопний суглоб стоячого перед 
ним партнера. Колона рухається вперед стрибками. Змагання проводять 
між кількома колонами і з декількох спроб зі зміною ноги. 
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