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no desire to change it by force to the existing image of the future, because the real reformer 
is trying to be the one who sows the “seeds of the future”, or the gardener who grafts the 
desired bud to the rootstock. For this, it is necessary not only to respect the existing reality, 
no matter how far it is from the ideals of reform, but also to be able to work realistically with 
one’s ideas about the future. 

Key words: sports sector reform, reform strategy, reformer, positive, negative and 
situational parts of changes during the reform, social technology. 
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ОСОБЛИВОСТІ МЕТОДИКИ ПІДВИЩЕННЯ МОТОРНОЇ ЩІЛЬНОСТІ УРОКІВ 
ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ В ШКОЛІ З ВИКОРИСТАННЯМ СТАТИЧНИХ ВПРАВ 

 
Статтѐ присвѐчена пошуку найбільш ефективних засобів підвищеннѐ 

зайнѐтості учнів 5–6-х класів на уроках фізичної культури за модулем «Баскетбол». 
Проведені педагогічні спостереженнѐ, педагогічний експеримент, порівнѐльний 
аналіз, дозволили встановити, що доповненнѐ навчального матеріалу 
спеціалізованим комплексом статичних вправ на силу, силову витривалість, 
гнучкість дозволило значно підвищити моторну щільність уроків із вказаного 
модуля. Даний комплекс вправ дозволѐю охопити всіх школѐрів, однак це пов’ѐзано з 
повноя відсутністя командних дій, боротьбоя та взаюмозалежністя від інших 
учнів. Отримані результати свідчать, що статичні вправи можуть бути 
рекомендовані до шкільної програми в розділ спеціальної фізичної підготовки. 

Ключові слова: статичні вправи, спеціалізовані комплекси,спеціальна фізична 
підготовка, щільність уроку, зайнѐтість учнів. 

 
Постановка проблеми. Традиційно склалосѐ так, що зміст навчального 

матеріалу сучасних уроки фізичної культури длѐ школѐрів, особливо 
спортивно-ігрової спрѐмованості, плануять на великій кількості динамічних 
вправ, принципово швидкісно-силової спрѐмованості, чим забезпечуять не 
тільки ідеальну щільність, а й високу рухову активність на занѐтті. Однак, на 
практиці помічено, що зайнѐтість учнів упродовж навчальних годин, 
незалежно від добре спланованої щільності, буваю дуже низькоя.  

Аналіз актуальних досліджень. Аналіз літературних джерел довів, що 
серед новітніх педагогічних зрушень останнього часу у фізичному вихованні 
термін «зайнѐтість учнів» зовсім не використовуютьсѐ, інша річ – коли мова 
йде про щільність занѐттѐ, тоді умовно розуміютьсѐ нібито навчальний 
матеріал, ѐкий було сплановано щільно, що одночасно гарантую і добру 
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зайнѐтість школѐрів на уроці незалежно від типу і поставлених завдань. Існую 
достатнѐ кількість наукових праць, присвѐчених цьому питання. Наприклад, 
наукова працѐ, у ѐкої автор (Жевага, 2008, с. 177) висловляю думку про 
підвищеннѐ ефективності навчальних занѐть фізичної культури шлѐхом 
«звукового» середовища, ѐке позитивно впливаю на відвідуваннѐ та 
дисципліну учнів, викликаю в них позитивне ставленнѐ до занѐть, формую 
емоційні реакції (бажаннѐ, намаганнѐ) виконувати фізичні вправи. Даний 
автор поділѐю думку провідних науковців, що в умовах звукового середовища 
рухова активність не тільки треную механізми довільної регулѐції моторних 
функцій, а й створяю сприѐтливі умови длѐ активного функціонуваннѐ відділів 
мозку в мимовільній регулѐції всіх вищих психічних функцій. Наступний автор 
(Бачинська, 2017, с. 35), пропоную організація кругового тренуваннѐ та 
особливості його застосуваннѐ в закладах освіти, де представлено загальні 
вимоги, різновиди та варіанти кругового тренуваннѐ, ѐкі доцільно 
застосовувати на занѐттѐх з фізичного вихованнѐ в закладах освіти, ѐке надаю 
дуже високий відсоток щільності занѐть. Інший науковець, аналізуячи стан 
сучасних педагогічних технологій, ѐкі використовуятьсѐ в системі шкільного 
фізичного вихованнѐ (Булгаков, 2014, с.°35), приходе до висновку, що 
переважна більшість таких технологій зоріюнтована на підвищеннѐ обсѐгу 
рухової активності учнів, збереженнѐ та зміцненнѐ їх здоров’ѐ, формуваннѐ в 
учнів інтересу за рахунок упровадженнѐ нових видів спорту, використаннѐ 
засобів масової інформації та комп’ятерних програм, створеннѐ умов длѐ 
самостійної підготовки учнів до занѐть. Однак, у жодному з цих досліджень 
не було висвітлено, наскільки і ѐкими засобами, або вправами, дана добре 
спланована щільність занѐть може охопити за відсотковим розрахунком 
більшу кількість учнів на занѐтті. Наш власний досвід і досвід інших фахівців 
доводить, що навіть жодна з найпривабливіших і досконаліших технологій не 
зможе забезпечити зайнѐтість учнів на занѐтті в діапазоні від (80 % до100 %), 
школѐрі практично втомляятьсѐ, особливо коли взѐти ще до уваги сучасну 
інтенсифікація розумових предметів, ѐка одночасно з фізичноя потребую 
великої кількості енергії. Інший напрѐм щільності стосуютьсѐ фізичного стану і 
здоров’ѐ учнів. Автором у даній статі розглѐдаятьсѐ сучасні підходи до 
підвищеннѐ рівнѐ фізичного стану дітей у процесі фізичного вихованнѐ 
(Бутенко, 2014, с. 41), де напрѐмом підвищеннѐ рівнѐ фізичного стану ю 
оптимізаціѐ їх рухової активності за допомогоя таких підходів: організації 
процесу фізичного вихованнѐ на основі диференціації фізичного 
навантаженнѐ відповідно до індивідуальних адаптаційних можливостей 
школѐрів шлѐхом використаннѐ в навчальному процесі загальноосвітньої 
школи сучасних моніторингових технологій. Так, це було можливо ще на 
початку двадцѐть першого століттѐ, коли навчальні технології розумових 
предметів були ще недостатньо охоплені електронними мережами. Зараз 
швидкісний Інтернет помножую важкість підручника в декілька разів через те, 
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що знаннѐ підручника – це низька оцінка, а учні, ѐкі займаятьсѐ в школах 
великих міст, повинні знати більше загальноприйнѐтих абревіатурних 
положень, через це значно обмежуютьсѐ рухова активність учнів. Тому, за 
даними (Головченко, 2008, с. 34), на сьогодні провідні вітчизнѐні та 
закордонні науковці виділѐять дві форми рухової активності: спонтанну та 
спеціально організовану. У своюму поюднанні ці два види рухової активності 
повинні бути на середньому рівні, оскільки вони визначаять оптимальний 
розвиток і здоров’ѐ дітей. Цей висновок знайшов свій відгук у дослідженні 
(Вербенко, 2008, с. 22), ѐкий вважаю, що використаннѐ уроку фізичного 
вихованнѐ в розкладі робочого днѐ школѐрів повинно виконувати функція 
активного відпочинку длѐ профілактики розумової втоми, ѐка відбуваютьсѐ 
під час навантаженнѐ рекреаційного (відновлявального) характеру з 
моторноя щільністя 60–70 %. Така система, за його даними, сприѐю 
покращення навчаннѐ учнів, здійсняю стимуляячий вплив на психомоторну 
та розумову діѐльність школѐрів.  Даний автор вважаю, що, у своя чергу, 
необхідно мінімізувати несприѐтливий вплив інтенсивного фізичного 
навантаженнѐ (спортивні ігри) під час навчального днѐ школѐрів, що 
викликаю гальмуваннѐ умовно-рефлекторних реакцій та зниженнѐ розумової 
працездатності школѐрів у 1,1 рази. 

Мета: визначити навчальний матеріал, ѐкий забезпечую більшу 
занѐтість учнів 5–6-х класів на занѐттѐх за модулем «баскетбол».   

Методи дослідження: педагогічне спостереженнѐ, порівнѐльний 
аналіз, опитуваннѐ. Модуль «Баскетбол», ѐк і всі спортивно-ігрові модулі 
чинної програми фізичного вихованнѐ длѐ школѐрів містить дві складові: 
спеціальну фізичну підготовку і тактико-тактичну, ѐкі ю обов’ѐзковими 
розділами кожної основної частини уроку (Круцевіч, 2017, с. 60-61). Зміст 
спеціальної фізичної підготовки завжди складаять динамічні вправи, у 
нашому дослідженні до них додали ще комплекси спеціалізованих 
статичних вправ, ѐкі виконувалисѐ наприкінці основної частини кожного 
занѐттѐ, незалежно від модульно-тематичного плануваннѐ.   

Задачі дослідження:  
1.°Провести аналіз відповідної реакції учнів стосовно зайнѐтості, ѐку 

надаю кожна навчальна тематична частка модулѐ «Баскетбол» на занѐттѐх. 
2.°Визначити ступінь впливу спеціалізованих статичних вправ 

баскетболіста на занѐттѐх модулѐ «Баскетбол» длѐ учнів 5–6 класів 
Виклад основного матеріалу. Длѐ шкільного ігрового модулѐ 

«Баскетбол» ю необхідним використаннѐ статичних вправ баскетболіста, ѐкі 
маять свої особисті ознаки не тільки пов’ѐзані з вирішеннѐм питань 
раціональної техніки, а, головне, длѐ профілактики травматизму. 

Дані вправи повинні знайти свою місце серед розділу спеціальної 
фізичної підготовки модулѐ «Баскетбол»; це надасть змогу до посиленнѐ 
міцності м’ѐзово-сухожильної  спілки в тій чи іншій ланці нижніх кінцівок, 
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оскільки сучасний баскетбол пред’ѐвлѐю високі вимоги до фізичного стану 
гравців. Динамічні навантаженнѐ, ѐкі виконую учень у процесі 
проходженнѐ ігрової діѐльності, ю спорідненими діѐм професійних 
баскетболістів, постійні стрибки, боротьба за м’ѐч під щитом, ігрові 
зіткненнѐ випробовуять на міцність суглоби, м’ѐзи і зв’ѐзки. 

Якщо організм не пристосовано до такого навантаженнѐ, можливі 
травми різної ступені важкості: вибиваннѐ пальців або розтѐгуваннѐ 
пахових м’ѐзів; пошкодженнѐ гомілковостопного, колінного й 
тазостегнового суглобів; розриви зв’ѐзок і м’ѐзів інших ланок тіла (Андреев, 
2007, с 5). Такі травми інколи виводѐть учнів з ладу, лікуваннѐ негативно 
позначаютьсѐ на навчальній діѐльності, а в деѐких випадках змушуять 
довго не відвідувати школу. Виконаннѐ вправ статичного походженнѐ 
створяю передумови длѐ формуваннѐ міцних властивостей тканини м’ѐзів і 
сухожиль, особливо в тих місцѐх, ѐкі найбільшоя міроя піддаятьсѐ 
динамічному навантаженні. У м’ѐзово-сухожильній частині відбуваютьсѐ 
більш глибоке «вростаннѐ» м’ѐзів і сухожиль один в одного. М’ѐзові 
волокна «проростаять» вглиб сухожильних, і в цій ділѐнці довжина зачепа 
їх один за одного збільшуютьсѐ – у результаті міцність ланки посиляютьсѐ 
(Андреев, 2007, с. 6). 

Послідовність виконаннѐ статичних вправ на занѐттѐх зі спортивних 
ігор, а в даному випадку – у модулі «Баскетбол» шкільної програми з 
фізичної культури детально представлено на рис. 1. Таким чином, основу 
складаять спеціалізовані комплекси статичних вправ і загальні комплекси 
статичних вправ, підґрунтѐ ѐких базуютьсѐ на статичних вправах гнучкості. 
Гнучкість – це універсальна ѐкість і особливо статична, ѐка дуже мало 
використовуютьсѐ в шкільної програмі, ми пропонуюмо її комплексне 
виконаннѐ.  

Так, у комплексі, по перше, йде номер вправи, потім її назва і 
методична вказівка, надалі графа, де вказуютьсѐ вік, потім дозуваннѐ 
виконань (або, ѐк взагалі прийнѐто серед статичних вправ, час утриманнѐ), 
ѐке залежить від віку й виконуютьсѐ в секундах, потім кількість повторень і 
останнѐ графа належить відпочинку між спробами, або повтореннѐми. 
Переглѐдаячи наші вправи, можливо побачити, що вони можуть 
відрізнѐтисѐ від тих старих, ѐкі запропоновані в джерелах, де взагалі 
представлено не дуже чітке їх плануваннѐ. У нашому випадку, ми 
пропонуюмо ѐкомога більше місць длѐ виконаннѐ подібних вправ: це може 
бути не тільки підлога, а й гімнастична лава і стінка, навіть низька 
перекладина, але в кожному з них мета і ціль даної вправи будуть 
однакові, можуть відрізнѐтисѐ тільки вихідні положеннѐ і дії (рис. 1).  
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Рис. 1 Схема виконаннѐ статичних вправ на занѐттѐх спортивних ігор  
 

Зміст комплексного навантаженнѐ розраховано від 8 до 10 хвилин 
основної частини уроку. У віці десѐть років усі статичні вправи 
пропонуятьсѐ длѐ виконаннѐ один раз у чотирьох або в шести спробах, у 
віці одинадцѐть років – у шести або восьми спробах. Шість і вісім разів 
виникаять у тих випадках, коли вправу треба виконувати в два боки. 
Наприклад, перший спеціалізований комплекс статичних вправ (табл. 1). 

Взѐтисѐ за сходинку гімнастичної стінки, висунувши праву ногу вперед, 
ліву – назад. Правоя рукоя тѐгнути назад, лівоя – вперед, кількість 
повторень у десѐть років (2-2 рази) – це означаю, що вправу виконуять ѐк на 
правій, так і на лівої руці. В одинадцѐть років це повтореннѐ ю більшим (3-3 
рази) та ускладняютьсѐ час відпочинку, у десѐть років час відпочинку складаю 
25 с, в одинадцѐть 20 с. Час утриманнѐ статичного положеннѐ в десѐть років 
триваю 5°секунд, в одинадцѐть – 6 секунд. Час відпочинку між спробами 
може тривати від 15 до 35 секунд у залежності від важкості вправи її черги, 
кількості повторень. Так, наприклад, коли вправа йде наприкінці комплексу, а 
її требо виконувати в різні боки по два-три рази, то тоді надаютьсѐ відпочинок 
від 30 до 35 секунд між спробами (табл. 4). Спеціалізовані комплекси 
виконуятьсѐ фронтально – груповим способом за командоя вчителѐ, ѐкий 
пропоную дозуваннѐ, послідовність вправ і стежить за їх виконаннѐм за 
секундоміром. 

Загальна кількість даних вправ у кожному комплексі не перебільшую 
шести, одна їх головна спрѐмованість належить до оріюнтації володіннѐ 
м’ѐчем. Тобто, п’ѐті і шості класи ю початківцѐми в середній школі і даний 
ігровий модуль вивчаять уперше, через це і основний підбір статичних 
вправ було зроблено длѐ початкового ознайомленнѐ (табл. 1; 2). 

Загальні комплекси 

статичних вправ 
Спеціалізовані комплекси 

статичних вправ 

Статичні вправи на гнучкість 

Для тулуба Для плечових суглобів 

Для тазостегнових суглобів 

Модулі спортивних ігор 
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Таблицѐ 1 
Перший спеціалізований комплекс статичних вправ 

 
№ Зміст комплексного 

навантаженнѐ на 8′ та 10′ 
основної частини уроку з 
методичноя вказівкоя 

Вік  Час 
утриманнѐ 

Кількість 
повторень 

Час 
відпочинку 

1 Взѐтисѐ за сходинку гімнастичної 
стінки, висунувши праву ногу 
вперед, ліву - назад. Правоя 
рукоя тѐгнути назад, лівоя - 
вперед, намагаячись 
максимально напружувати м’ѐзи, 
що обертаять тулуб.  Повторити 
вправу, змінивши положеннѐ ніг. 
(Спеціалізоване). 

 
10р 

 
5с 

 
2-2р 

 
25с 

 
11р 

 
6с 

 
3-3р 

 
20с 

2 Ставши спиноя до сходинки 
гімнастичної стінки на рівні 
плечей, взѐтисѐ за неї і, 
піднімаячись на носки, тиснути 
руками вгору.  Тулуб і ноги прѐмі. 
(Спеціалізоване).    

 
10р 

 
5с 

 
2рази 

 
20с 

 
11р 

 
6с 

 
3рази 

 
15с 

3 Лежачи на спині, взѐтисѐ за 
сходинку гімнастичної стінки 
трохи ширше плечей, і тиснути 
всередину, намагаячись 
поюднати руки (Спеціалізоване).  
Руки в ліктѐх треба тримати 
рівними.  

 
10р 

 
5с 

 
3рази 

 
30с 

 
11р 

 
6с 

 
4рази 

 
25с 

4 Взѐтисѐ за сходинку гімнастичної 
стінки на рівні поѐса. 
Намагаячись обертати сходинку 
всередину, одночасно тиснути 
внутрішньоя стороноя кисті. 
(Спеціалізоване).  Ноги нарізна 
злегка зігнути в колінах.  

 
10р 

 
5с 

 
2рази 

 
25с 

 
11р 

 
6с 

 
3рази 

 
20с 

5 Взѐтисѐ за сходинку гімнастичної 
стінки на рівні поѐса, долонѐми 
вгору. Обертальним рухом 
намагатисѐ повернути кисті до 
себе. (Спеціалізоване).  Права або 
ліва нога попереду.  

 
10р 

 
5с 

 
2рази 

 
35с 

 
11р 

 
6с 

 
4рази   

 
30с 

6 Стійка баскетболіста, руки 
тримаять сходинку гімнастичної 
стінки на рівні поѐсу. Міцно 
натиснути руками 
вниз.(Спеціалізоване).  Тулуб не 
нахилѐти під час зусиллѐ.  

 
10р 

 
 5с 

 
2рази 

 
30с 

 
11р 

 
6с 

 
2рази   

 
25с 
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Таблицѐ 2 
Другий спеціалізований комплекс статичних вправ 

№ 

Зміст комплексного 
навантаження на 8′ та 10′ 
основної частини уроку з 
методичною вказівкою 

Вік 
Час 

утримання 
Кількість 

повторень 
Час 

відпочинку 

1 Стоѐчи обличчѐм до стінки, 
виконати вис на повністя зігнутих 
руках. Гомілка обох ніг 
притиснута до стегна 

10р 5с 3рази 15с  

11р 6с 4рази 20с 

2 Стоѐчи боком до стінки, одна з ніг 
зігнута наполовину стоїть на 
підлозі інша тримаютьсѐ в бік. 
Виконувати за чергоя 

10р 5с 1-1р 20с 

11р 6с 2-2р 15с 

3 Ставши правим плечем під 
сходинку гімнастичної стінки, 
взѐтисѐ за неї правоя рукоя, 
лівоя - за трохи нижчу. 
(Спеціалізоване)  Докладати 
зусиль, ѐк при кидку, кілька 
нахилѐячи тулуб вперед. 

 
10р 

5с 2-2р 30с 

 
11р 

6с 2-2р 25с 

4 Взѐтисѐ за сходинку гімнастичної 
стінки на рівні плечей. Тиснути 
вгору, піднімаячись на носки і 
злегка нахилѐячись убік. 
(Спеціалізоване)   Стоѐти 
спиноя до стінки.   

 
10р 

5с 2рази 25с 

 
11р 

6с 3рази 20с 

5 Підборіддѐ над грифом 
перекладини руки зігнуто 
повністя, піднѐти  ноги до 
прѐмого кута  і затриматисѐ в 
цьому положенні 5-6 сек. 
(Спеціалізоване)  Приладити 
низьку перекладину так, щоб 
підборіддѐ було над грифом 
перекладини.  

 
10р 

5с 3рази 35с 

 
11р 

6с 4рази 30с 

6 Ставши під сходинку гімнастичної 
стінки, закріплену на 10-15 см 
над головоя, взѐтисѐ за неї і 
тиснути вгору, намагаячись 
випрѐмити руки. (Спеціалізоване)  
Виконувати обличчѐм до стінки.  

 
10р 

5с 2рази 30с 

 
11р 

6с 3рази 25с 

 
Загально-розвивальний комплекс статичних вправ (табл. 3) створено 

зі статичних зусиль, ѐкі треба виконувати на гімнастичній лаві. Головноя 
метоя даного комплексу ю: удосконаленнѐ придбаних навичок 
попереднього модулѐ, наданнѐ стартового розвитку статичної витривалості 
длѐ м’ѐзів задньої поверхні спини і хребта, потрібних длѐ формуваннѐ 
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гігіюнічно правильної постави в боротьбі зі втомоя під час довготривалих 
розумових навантажень, удосконаленнѐ зміцненнѐ м’ѐзів кісткової 
тканини плечового поѐсу і ліктів, а також м’ѐзів передньої поверхні тулуба. 
Даний комплекс складаять шість вправ, п’ѐть із ѐких маять безпосередньо 
прѐме відношеннѐ до розвитку статичної сили, але останній, шостий, 
більше маю відношеннѐ до статичної гнучкості. Перші дві вправи, коли 
учень знаходитьсѐ спиноя і обличчѐм до гімнастичної лави, виховуять 
статичну здатність м’ѐзів передньої і задньої поверхні тулуба та хребта. Але 
це здійснитьсѐ тільки в тому випадку, коли нижні кінцівки, тобто ноги, 
будуть знаходитисѐ в розслабленому стані. 

Таблицѐ 3 
Загально розвивальний комплекс на гімнастичній лаві 

№ Зміст комплексного 
навантаження на 7′ та 9′ 
основної частини уроку з 
методичною вказівкою 

 
Вік 

Час 
утримання 

Кількість 
повторень 

Час 
відпочинку 

1 В.П.Упор лежачи позаду спиноя 
до гімнастичної лави руки 
нарізно ноги теж нарізно, 
утримати положеннѐ.  Руки 
розведено до почуттѐ 
можливого утриманнѐ. 

10р 5с 4рази 20с  

 
11р 

 
6с 

 
4рази 

 
20с 

2 В.П.Упор лежачи спереду 
обличчѐм  до гімнастичної лави 
руки нарізно ноги теж нарізно, 
утримати положеннѐ.  Спина 
повинна бути округлоя. 

10р 5с 2рази 15с 

11р 6с 3рази 15с 

3 В.П. Лежачи на спині поперек 
гімнастичної лавки,  руки з верху, 
утримати положеннѐ. Голову не 
відкидати назад,а тримати на 
грудах. 

 
10р 

 
5с 

 
3рази 

 
25с 

 
11р 

 
6с 

 
5рази 

 
25с 

4 В.П. Лежачи поперек 
гімнастичної лави, руки вздовж 
тулуба, тримаять за край лави, 
утримати положеннѐ. Спина 
повинна бути округлоя. 

 
10р 

 
5с 

 
2рази 

 
20с 

 
11р 

 
6с 

 
2рази 

 
20с 

5 В.П. Групований упор колінами 
між рук уздовж гімнастичної 
лавки тримаячись за краї  лави 
утримати положеннѐ. Коліна не 
торкаятьсѐ лави. 

 
10р 

 
5с 

 
3рази 

 
30с 

 
11р 

 
6с 

 
4рази 

 
30с 

6 В.П. З упора присівши вздовж 
гімнастичної лави тримаячись за 
краї виконати упор стоѐчи 
зігнувшись, утримати положеннѐ. 
Тримати рівні коліна. 

 
10р 

 
5с 

 
2рази 

 
25с 

 
11р 

 
6с 

 
2рази 

 
25с 
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Це поѐсняютьсѐ тим, що локальне, тобто загальне напруженнѐ м’ѐзів 
всього тіла, не приведе до зміцненнѐ потрібних м’ѐзів (табл. 2). Даний 
комплекс, на відміну від попередніх, не ю спеціалізованим, але виконаннѐ 
його вправ повинно бути обов’ѐзковим, оскільки статичні зусиллѐ даного 
походженнѐ складаять основу не тільки статичних вправ, потрібних длѐ 
засвоюннѐ ігрових рухів, а головне – ю потрібними в сьогоденні учнів. Його 
вправи виховуять і привчаять учнів витримувати нерухомі положеннѐ, ѐкі 
вкрай необхідні при слуханні навчальних повідомлень і виконанні 
навчальних дій на інших предметах, тримаячи потрібну осанку в 
положенні сидѐчи. 

Також особисто зосереджена увага на статичних вправах, ѐкі 
докладаять зусиллѐ, споріднені кидку в кошик, що ю необхідним при здачі 
нормативів (комплекс табл. 2, вправа № 3). 

Комплекс гнучкості длѐ плечових суглобів повністя виконуютьсѐ на 
підлозі, перші три вправи ю підготовчими длѐ останніх двох, оскільки 
статичне навантаженнѐ на плечовий суглоб, ѐке повинен витримати учень 
у четвертій і п’ѐтій вправах, перебільшую ѐк за важкістя вправ, так і за їх 
дозуваннѐм (табл. 4). 

Таблицѐ 4 
Гнучкість: для плечових суглобів 

№ Зміст статичного 
навантаження на 8′ і 10′ 

основної частини уроку та 
методична вказівка 

Вік Час 
утримання 

Кількість 
повторень 

Час 
відпочинку 

1 Сидѐчи на підлозі прѐмі руки 
відведено за спину долонѐми 
на зовні, упираячись 
долонѐми в підлогу і 
згинаячи коліна виконати 
максимальну тѐгу в плечах. 
Долоні повинні стоѐти 
нарізна плечей.  

 
10р 

 
5с 

 
3рази 

 
25с 

 
11р 

 
6с 

 
4рази 

 
20с 

2 Сидѐчи на підлозі прѐмі руки 
відведено за спину долонѐми 
до себе, упираячись 
долонѐми в підлогу і 
згинаячи коліна виконати 
максимальну тѐгу в плечах. 
Лікті можуть бути незначно 
зігнуті. 

 
10р 

 
5с 

 
2рази 

 
20с 

 
11р 

 
6с 

 
3рази 

 
15с 

3 Сидѐчи на колінах кисті рук 
поставити перед собоя 

нарізна плечей долонѐми до 
себе виконати тѐгу в ліктьових 

суглобах до себе. Лікті 
повинні не згинатисѐ. 

 
10р 

 
5с 

 
3рази 

 
30с 

 
11р 

 
6с 

 
4рази 

 
25с 
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4 Лежачи на животі прѐму 
праву руку покласти  в 
сторону долоня  на рівні 
голови допомагаячи лівоя 
рукоя зробити розворот 
тулуба вліво. Права рука рівна 
в лікті і притиснута до 
підлоги. (Повторити з іншоя 
рукоя)   

 
10р 

 
5с 

 
1-1р 

 
25с 

 
11р 

 
6с 

 
2-2р 

 
20с 

5 Лежачи на спині ліву руку 
покладено в сторону долоня  
на рівні голови  згинаячи 
лікоть покласти праве зап’ѐстѐ 
на підлогу. Плече 
притиснуте  до підлоги.  
(Повторити з іншоя рукоя). 

 
10р 

 
5с 

 
2-2р 

 
35с 

 
11р 

 
6с 

 
3-3р   

 
30с 

 
Даний комплекс, спрѐмований на розвиток гнучкості засобами 

статичних вправ, ю одним із найбільш насичених. По-перше, він 
виконуютьсѐ на чотирьох робочих місцѐх: підлога, низька перекладина, 
звичайна стіна, гімнастична лава. По-друге, даний комплекс розраховано 
на відповідну підготовку учнів до нормативних іспитів на гнучкість чинної 
програми фізичного вихованнѐ. Тому послідовність вправ задіѐна таким 
чином, що спочатку йде основна вправа, а потім коригувальна, ѐка теж маю 
своя тренувальну спрѐмованість. 

Таблицѐ 5 
Для тулуба 

№ Зміст статичного навантаження 
на 8′ і 10′ основної частини 

уроку та методична вказівка 

Вік Час 
утримання 

Кількість 
повторень 

Час 
відпочинку 

1. Упор присівши, долоні рук 
покласти на підлогу на рівні 
плечей, випрѐмлѐячи коліна, пе-
рейти в упор стоѐчи, зігнувшись. 
Коліна тримати рівними, долоні 
від полу не підіймати 

 
10р 

 
5 с 

 
3 рази 

 
25 с 

 
11р 

 
6 с 

 
4 рази 

 
20 с 

2. Стоѐчи на колінах, руки покласти 
на п’ѐти ніг, прогинаячись у 
спині, утримати дане 
положеннѐ. Голову тримати на 
грудах коліна нарізна плечей 

 
10р 

 
5 с 

 
2 рази 

 
20 с 

 
11р 

 
6 с 

 
3 рази 

 
15 с 

3. Поставити стопи ніг між руками 
на гриф низької перекладини, 
випрѐмлѐячи коліна перейти в 
вис, стоѐчи зігнувшись. 
Намагатисѐ коліна ніг 
випрѐмити максимально  

 
10р 

 
5 с 

 
3 рази 

 
30 с 

 
11р 

 
6 с 

 
4 рази 

 
25 с 
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4. Стоѐчи білѐ звичайної стіни, 
вигинаячись в спині поставити 
долоні рук на стінку. Ноги і руки 
тримаятьсѐ на різна плечей   

 
10р 

 
5 с 

 
2 рази 

 
25 с 

 
11р 

 
6 с 

 
3 рази 

 
20 с 

5. Упор присівши на гімнастичній 
лаві, руки тримаять за край лави, 
випрѐмлѐячи коліна упор, стоѐчи 
зігнувшись на лаві. Коліна 
тримати рівними, руки за край 
лави притискуять до ніг 

 
10р 

 
5 с 

 
3 рази 

 
35 с 

 
11р 

 
6 с 

 
4 рази   

 
30 с 

6. Міст з положеннѐ лежачи на 
підлозі. Руки в ліктѐх тримати 
прѐмими, ноги розведено 
нарізна плечей 

 
10р 

 
5 с 

 
2 рази 

 
30 с 

 
11р 

 
6 с 

 
3 рази   

 
25 с 

Останній комплекс на гнучкість (табл. 6) длѐ тазостегнових суглобів 
залучаю п’ѐть вправ, чотири з ѐких виконуятьсѐ на підлозі і одна – на 
гімнастичній стінці. Послідовність вправ підібрано таким чином, що за 
термін чотирьох вправ учень із положеннѐ стоѐчи ноги нарізно поступово 
переходе до положеннѐ сидѐчи ноги нарізно.  

Таблицѐ 6 
Для тазостегнових суглобів 

№ Зміст статичного навантаження 
на 8′ і 10′ основної частини уроку 

та методична вказівка 

Вік Час 
утримання 

Кількість 
повторень 

Час 
відпочинку 

1. Виконати присіданнѐ на повній 
стопі в положенні ноги нарізна до 
кута 90˚, утримати положеннѐ. 
Спину тримати рівну  

10р 5 с 3 рази 20 с  

 
11р 

 
6 с 

 
4 рази 

 
20 с 

2. У положенні широкого випаду 
вперед, утримати положеннѐ. 
(Повторити з іншоя ногоя). Руки 
ставити долонѐми на коліна 

10р 5 с 2-2 р 15 с 

11р 6 с 4-4 р 15 с 

3. У положенні полуприсіду, ноги 
нарізна, виконуячи нахил вперед, 
руки просунути під колінами, 
долоні покласти на стопи. 
Утримати положеннѐ. Тулуб 
злегка нахилено вперед 

 
10р 

 
5 с 

 
3 рази 

 
25 с 

 
11р 

 
6 с 

 
4 рази 

 
25 с 

4. Нахил вперед у положенні сидѐчи 
ноги нарізна. Носки ніг можливо 
брати на себе 

10р 5 с 4 рази 20 с 

11р 6 с 2 рази 20 с 

5. Стоѐчи спиноя до гімнастичної 
стінки, тримаячись за сходинку 
на рівні колін у хваті знизу, 
нахилѐячись вперед до прѐмих 
ніг утримати положеннѐ. Ноги 
тримати разом 

 
10р 

 
5 с 

 
3 рази 

 
30 с 

 
11р 

 
6 с 

 
4 рази 

 
30 с 
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Наприкінці проходженнѐ даного модулѐ було зроблено підсумок 
дослідженнѐ, ѐке зібрало факти педагогічного спостереженнѐ, аналізу 
опитувань учнів стосовно зацікавленої зайнѐтості на занѐттѐх, що показало 
наступні результати. Серед обсѐгу навчального матеріалу, представленого 
в даному модулі длѐ п’ѐтих і шостих класів, перше місце із зайнѐтості й 
зацікавленості учнів посіли спеціалізовані комплекси статичних вправ, у 
виконані ѐких бере участь 85 % школѐрів (рис. 2). Таким чином 
розподілѐютьсѐ зайнѐтість учнів на занѐтті і його щільність. 

 
Рис. 2. Розподіл зайнѐтості учнів на занѐтті за окремими темами. 
 
Остаточно-підсумковий і порівнѐльний аналіз наприкінці даного 

експерименту було проведено длѐ моторної щільності занѐть за 
формулоя, ѐка визначаю моторну щільність на уроках фізичної культури 
(Шиѐн, 2012, с. 53), з метоя встановленнѐ межі практичної зайнѐтості учнів 
щодо окремих навчально-тематичних часток навчального матеріалу, ѐкі 
можуть вплинути на весь відсотковий обсѐг уроку.  
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Визначено, класи, у ѐких проводилисѐ занѐттѐ за традиційним 
плануваннѐм, що охопляю тільки динамічні вправи різної інтенсивності і 
спрѐмованості, отримали загальний кінцевий результат моторної щільності, 
що дорівнявав 60 %, що взагалі за думкоя (Вербенко, 2008, с. 22) ю нормоя. 
Зайнѐтість у класах, ѐкі залучали додатково комплекси спеціалізованих 
статичних вправ, піднѐласѐ до 75 %. Таким чином, практична зайнѐтість учнів 
з окремої частки навчального матеріалу, у даному випадку –спеціалізовані 
комплекси статичних вправ, збільшила загальний обсѐг моторної щільності 
уроку на 15 %. Це, ѐк ми гадаюмо, підтвердило результати аналізу опитувань 
учнів відносно їх зацікавленості і стало головним чинником високого 
рейтингу за рахунок того, що дані вправи зацікавили учнів, а саме через це 
учні їх охоче виконували. 

Висновки та перспективи подальших наукових розвідок. 
1. До навчального матеріалу, ѐкий забезпечую підвищену зайнѐтість 

учнів на уроках за модулем «Баскетбол», належать спеціалізовані 
комплекси статичних вправ на силову витривалість і гнучкість, ѐкі бажано 
рекомендувати длѐ даного модулѐ шкільної програми в розділ 
«Спеціальна фізична підготовка». 

2. Найбільший рейтинг серед фізичних вправ, ѐкі представлено 
чинноя програмоя з фізичного вихованнѐ в модулі «Баскетбол» длѐ 5–6 
класів, надаять вправи, ѐкі викликаять найменше психофізичне 
напруженнѐ, пов’ѐзане з повноя відсутністя групових дій, командноя 
боротьбоя, а також залежністя від інших учнів. 

3. При проведенні занѐть із фізичної культури треба ураховувати не 
тільки стан здоров’ѐ і фізичну підготовленість учнів до виконаннѐ фізичних 
вправ, а також їх загальну готовність і особисту зацікавленість, ѐка сприѐтиме 
підвищення моторної щільності і збільшення зайнѐтості школѐрів. 

Перспективним напрѐмом подальших наукових розвідок може бути 
використаннѐ статичних вправ в інших модулѐх шкільної програми за віком 
учнів 10–11 років. 
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РЕЗЮМЕ 
Проскуров Евгений, Камаев Олег. Особенности методики повышениѐ моторной 

плотности уроков физической культуры в школе с использованием статических 
упражнений. 

Статьѐ посвѐщена поиску наиболее эффективных средств повышениѐ 
занѐтости учащихсѐ 5–6-х классов на уроках физической культуры по модуля 
«Баскетбол». Проведенные педагогические наблядениѐ, педагогический 
эксперимент, сравнительный анализ, позволили выѐвить, что дополнение учебного 
материала специализированным комплексом статических упражнений на силу, 
силовуя выносливость, гибкость позволило значительно повысить моторнуя 
плотность уроков по указанному модуля. Данный комплекс упражнений позволѐет 
охватить всех учащихсѐ, однако это свѐзано с отсутствием командных действий, 
борьбой и взаимозависимостья от других учеников. Полученные результаты 
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свидетельствуят, что статические упражнениѐ могут быть рекомендованы в 
школьнуя программу в раздел специальной физической подготовки. 

Ключевые слова: статические упражнениѐ, специализированные комплексы, 
специальнаѐ физическаѐ подготовка, плотность урока, занѐтость учеников. 

 

SUMMARY 
Proskurov Eugene, Kamayev Oleg. Features of the technique of increasing the motor 

density of physical culture lessons at school using static exercises. 
The article is devoted to the search for the most effective means of increasing the 

employment of 5–6th grade students at physical education lessons under the module 
“Basketball”. Pedagogical observations, pedagogical experiment, comparative analysis, 
allowed to establish that addition of educational material to a specialized set of static 
exercises on strength, strength endurance, flexibility made it possible to significantly increase 
the motor density of lessons from the specified module. Modern physical education lessons 
for schoolchildren, especially athletic and gaming orientation, plan the content of their 
teaching material on a large number of dynamic exercises, a fundamental speed-force 
orientation, which seemed to provide not only the ideal density of lessons, but also provide 
good motor activity to schoolchildren.  

However, in practice, it is noted that employment of students in pursuing their studies, 
regardless of the carefully planned density, is very low. The indicated problem helped to set the 
goal: to define the educational material, which provides more employment for students of 5–6th 
grades in the classes on the module “Basketball”. The tasks are outlined: 1) to conduct an 
analysis of the student’s response to employment, provided by each school subject of the 
basketball module in the classroom; 2) to determine the degree of influence of the specialized 
static basketball player’s exercises at the basketball lessons for students of 5–6 grades.  

It has been established that this set of exercises can cover all schoolchildren, but this is 
due to the complete lack of team actions, struggle and interdependence from other students, and 
also creates the highest rating among physical exercises represented by the current physical 
education program in the basketball module for the 5–6 grades. The results obtained indicate 
that static exercises can be recommended to the school curriculum in the section of special 
physical training. A promising direction for further scientific research should be the use of static 
exercises in other modules of the school curriculum for 10-11 year old students. 

Key words: static load, specialized complexes, special physical training, density of the 
lesson, employment of students. 
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