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Анотація. В праці розглядається питання особливості ефективного 

індивідуального навчання вправам на гімнастичних приладах,необхідність 
використання різноманітних комплексів вправ, які впливають на технічне 
виконання, на оздоровлення, розвиток і підтримку оптимального рівня 
фізичних якостей,так необхідних для подальшої активної рухової діяльності. 
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Аннотация. В работе рассматривается вопрос особенности 
эффективного индивидуального обучения упражнениям на гимнастических 
снарядах, необходимость использования разнообразных комплексов 
упражнений, которые влияют на технику выполнения, на оздоровление, 
развитие и поддержку оптимального уровня физических качеств, так 
необходимых для дальнейшей активной двигательной деятельности. 
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Abstract. The paper deals with the features of effective individual training 
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affect technical implementation, to improve, develop and maintain an optimal level 
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Гімнастика - один із найпопулярніших видів спорту. Багато років вона 
була важливою частиною обов’язкової програми фізичної культури в школі. 
Гімнастика - це краса та здоров’я. 

В секціях, гімнастичних клубах, спортивних школах гімнастикою в 70-ті 
роки займалось близько семи тисяч осіб, було підготовано близько двох тисяч 
майстрів спорту. А там, де майстрів тисячі, є всі передумови виховувати 
найсильніших у світі [1. c. 233-234]. 

Але вже багато років заняттям гімнастикою, тим більше у ВНЗ, не 
надається таке значення, як раніше. Зараз перевага надається ігровим видам 
спорту: баскетболу, волейболу, футболу, а також аеробіці та шейпінгу. Проте 
гімнастика – це культура руху, артистизм, ліричність. Досягнення в заняттях 
фізичного виховання, в спорті – один з показників культурного розвитку країни.  

Проведення занять фізичного виховання з гімнастики в НТУУ «КПІ» 
пов’язане з низкою специфічних особливостей, які ускладнюють цей процес. 
Це перш за все об’єктивні чинники – відносна складність програми, велика 
кількість студентів з різним фізичним станом, старі спортивні прилади. 

 Для занять гімнастикою характерною є постійна робота викладача із 
запобіганням травматизму через використання різноманітних гімнастичних 
приладів [2. с. 200].  

На етапі початкового навчання на заняттях з гімнастики особлива увага 
повинна приділятися студентам, які не мають абсолютно ніякого рухового 
досвіду. З початку навчального року заняття зі студентами першого курсу 
навчання відрізняються особливою складністю, так як контингент тяжко 
навчається руховим навикам через низький рівень здоров’я та фізичної 
підготовки, низку стресових ситуацій та багато інших факторів. 

Студенти НТУУ «КПІ» перед кожним заняттям з фіз. виховання 
відмічають в щоденниках частоту серцевих скорочень до, під час і після 
заняття; визначають рівень самопочуття до початку і в кінці заняття. 

70-80% студентів мають підвищену ЧСС на початку заняття – від 80 
ударів за хвилину до 90 ударів;10% студентів ЧСС – вище 100 ударів за 
хвилину;10-20% студентів, які займаються, ЧСС в межах норми – 60-80 ударів 
за хвилину. 

Спостерігається велика кількість випадків поганого самопочуття 
студентів на початку заняття. Тому, з початку навчального процесу багато часу 
приділяється загально-розвивальним вправам на ковдрі помірної 
інтенсивності. Застосовуються методичні прийоми, які спрямовані на точність 
виконання заданих вправ та на їх узгодженість (сприяють вихованню ритму), 
уміння виконувати рухові елементи з різними заданими параметрами 
(напруження, амплітуда, ритм, темп), враховуючи індивідуальні особливості 
студента. 

Успішність навчання і виховання студентів більшою мірою залежить від 
вирішення питання про індивідуальний підхід, який співпадає з колективною 
навчальною роботою. 

В процесі спортивної підготовки викладач вирішує взаємозв’язані між 
собою основні задачі формування високих моральних якостей навчання і 
вдосконалення техніки рухів, виховання високого рівня фізичних якостей. Цим 
задачам відповідають три критерії оцінки індивідуальних здібностей і 
можливостей: 
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1. Оцінка моральних якостей особистості; 
2. Оцінка здібностей до оволодіння техніки рухів, тобто здібностей до 

навчання; 
3. Оцінка рівня працездатності [3. с. 135-137] 
Деякі рухи не потребують багато часу на вивчення, і в цьому випадку 

достатньо показу і пояснення. Але в більшості випадків вивчення рухів 
потребує значного часу і проводяться методами цілісного або часткового 
вивчення. 

Тому використовується велика кількість підвідних вправ спеціального 
напрямку. Важливим значенням на етапі навчання рухам набуває метод 
голосномовного, ритмового супроводження рухових дій. При навчанні краще 
дотримуватись правила «Від легкого до важкого» і «Від легкого до важкого, 
через ще більш важке» [3. с. 138]. 

Негативний вплив на вивчення рухів має: 
1. Страх виконання вправ (наприклад: вправи на верхній жердині 

брусів); 
2. Складність вправи (через відсутність відповідної фізичної підготовки, 

недостатньої пам’яті рухів); 
3. Велика кількість навчальних вправ. 
Як наслідок правильного індивідуально підходу до студентів, ми 

спостерігаємо покращення самопочуття, нормалізацію функціонального стану 
та частоти серцевих скорочень, а також зменшення терміну відновлення ЧСС 
після фізичних навантажень, щоілюструється в щоденнику самопочуття 
студента. 

Висновок: для того, щоб добре засвоїти вправу потрібно: 

1. Вивчати більш складну вправу, а також вправу, зв’язану зі страхом 
(З вису присівши на одній на нижній жердині, махом однією і поштовхом іншою 
підйом переворотом в упор на верхню жердину); 

2. Наступні вправи повинні бути менш складніші по техніці виконання; 
3. Послідовність оволодіння учбового матеріалу за коротший термін 

допоможе оволодіти більшою кількістю рухів. 
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