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Урок 8.2. ПФП 

Тема 8.1-2. Вправи на перекладині та брусах 

 

Мета 

Відпрацювати вправи на вдосконалення положення «наскок» і «зіскок». Розучування і 

тренування вправ: підтягування на перекладині, згинання і розгинання рук в упорі на брусах. 

 

План уроку 

1. Вправи на вдосконалення положення «наскок» і «зіскок». 

2. Розучування і тренування вправ: підтягування на перекладині, згинання і 

розгинання рук в упорі на брусах. 

 

1. Вправи на вдосконалення положення «наскок» і «зіскок» 

Навчально-тренувальнi заняття складаються з трьох частин: пiдготовчої, основної, 

заключної. 

Пiдготовча частина проводиться 6–8 хв. У нiй вирiшуються завдання органiзацiї, 

загального змiцнення органiзму та підготовки його до оволодiння вiйськово-прикладними 

рухливими навичками в розвитку фізичних i спецiальних якостей в основнiй частинi занять. 

Змiст пiдготовчої частини складають вправи, прийоми i дiї загальнорозвивального характеру, 

якi виконуються в русi i на мiсцi. Загальнорозвивальнi вправи включають потягуючi вправи, 

вправи для м’язiв рук i плечового пояса, тулуба, нiг, усього тiла, у парах, комплекси вiльних 

вправ, стрибки. Пiдбiр вправ залежить вiд завдань, якi вирiшуються в основнiй частинi 

занять. Виконання вправ на мiсцi й у русi починається iз вихідного положення, яке 

приймається за командою «Вихiдне положення прийняти». Вправа виконується за командою 

«Вправу починай». Для закiнчення виконання на мiсцi замість останнього рахунку подається 

команда «Стій», в русi — «Вправу закінчити». Показ загально-розвивальних вправ, що 

виконуються на мiсцi, керiвник виконує стоячи обличчям (дзеркально) або боком до учнів, а 

що виконуються в русi — назустрiч строю. Простi й ранiше вивченi загальнорозвивальнi 

вправи тiльки називаються керiвником занять, усi iншi — демонструються. 

Вправа 2 (див. урок 8.1). 

 



2. Розучування і тренування вправ: підтягування на перекладині, згинання і 

розгинання рук в упорі на брусах 

Складнi вправи виконуються за розподiлом, наприклад, «Упор присiвши, роби — раз, 

упор лежачи, роби — два, упор присiвши, роби три, стройова стiйка, роби — чотири». Потiм 

вправи виконуються за командою «Роби — раз, роби — два, роби — три, роби — чотири». 

Пiсля цього вправи виконуються в цiлому за командою «Вправу починай». Для пiдвищення 

щільності пiдготовчої частини ранiше вивченi вправи виконуються одна за одною без пауз 

для вiдпочинку за командою «Потоком вправу почи-най». 

Вправа 3 (див. урок 8.1). 
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