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На уроках фiзичної культури загаль-
норозвиваючi вправи виконуються у виглядi окре-
мих вправ, серiї вправ i спецiально упорядкованих 
комплексiв. 

При складаннi комплексiв визначається обсяг 
i змiст вправ, що будуть включенi до них. Для ком-
плексів підготовчої частини необхідно підібрати 
8—15 вправ.

Вправи підбираються з урахуванням: 
— завдань основної частини уроку;  
— всебiчного впливу на всi групи м’язiв, органи 

i системи органiзму; 
— формування правильної постави i умiння оцi-

нювати рухи в просторi, за часом i м’язовими 
зусиллями;

— доступності і вiдповiдності змiсту навчальної 
програми.
Вправи рекомендується включати в комплекс 

в такій послі довності:
1. Першою в комплексi повинна бути вправа на 

вiдчуття правильної постави (цiєю вправою пови-
нен починатися i закiнчуватися комплекс). Це важ-
ливо тому, що створюється настанова на збережен-
ня правильної постави при виконаннi наступних 
вправ.

2. Другими i третiми повиннi бути простi впра-
ви, але в виконаннi яких зайнятi великi групи м’язiв 
всього тiла (ходьба на мiсцi iз високим пiднiманням 
нiг, присiдання з нахилом уперед i рухами руками, 
випади iз нахилами та iн.). Цi вправи загального 
впливу активiзують дiяльнiсть всiх органiв i сис-
тем органiзму, що дуже важливо для пiдготовки ор-
ганiзму до наступної роботи.

3. Наступними в комплексi повиннi бути впра-
ви з переважною роботою рiзних груп м’язiв (рук 
i плечового поясу, тулуба i нiг). Цi вправи описанi 
нижче.

При цьому в роботу повиннi включатися послi-
довно рiзнi частини тiла. Перша серiя вправ вико-
нується в такому порядку — вправи для рук i пле-
чового поясу, спини i черевного преса, нiг. Друга 
i третя серiї в такому ж порядку, але з пiдвищеною 
труднiстю i iнтенсивнiстю, iз завданнями оцiнюва-

ти амплiтуду, швидкiсть i ступінь м’язових зусиль. 
Така послідовність вправ забезпечує поступове 
збiльшення навантаження i змiну роботи рiзно-
манiтних груп м’язiв, що пiдвищує ефективнiсть 
м’язових зусиль i створює умови для активного вiд-
починку працюючих м’язiв.

4. Далi в комплекс включаються 2—3 вправи для 
всiх частин тiла з рiзною iнтенсивністю.

5. В кiнцi комплексу повиннi бути вправи помiр-
ної iнтенсивностi спрямовані на навчання диханню. 
Закiнчуватися повинен комплекс вправою на вiдчут-
тя правильної постави.

Кожну вправу в комплексi слiд повторювати вiд 
4 до 8 раз, вправи для розвитку сили повиннi пере-
дувати вправам на гнучкiсть i повторюватися до вiд-
чуття втоми тих груп м’язiв, що виконують роботу, 
а вправи на гнучкiсть — до появи легких болючих 
вiдчуттiв.

Наприклад:
1.  В. п. — стоячи на лівому коліні, 

руки назад, голова на грудях.
1. Встати, руки уверх, 

прогнутися.
2. В. п.
Повторити 4—8 раз.

2.  В. п. — ноги разом, руки уверх 
долонями уперед, прогнутися.
1—2. Підняти уперед зігнуту 

ліву ногу і, нахиляючи го-
лову уперед, торкнутися чо-
лом коліна, руки опустити 
уперед і відвести назад.

3—4. В. п.
5—8. Те саме з іншої ноги.
Повторити 4—8 раз.

3. В. п. — упор стоячи на колінах.
1.  Зігнути руки, голову повер-

нути наліво.
2.  В. п.
3—4. Те саме в іншу сторону.
Повторити 4—8 раз.
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4.  В. п. — упор лежачи.
1.  Ліву ногу назад і з поворо-

том таза опустити її за пра-
вою ногою.

2.  В. п.
3—4. Те саме з іншої ноги.
Повторити 4—8 раз.

5.  В. п. — упор лежачи боком на 
лівій, права на поясі.
1. Сід на лівому стегні.
2. В. п.
Те саме правим боком. 
Повторити 4—8 раз.

6.  В. п. — основна стійка.
1. Зігнути ліву ногу уперед.
2. Відвести її в сторону.
3. Випрямляючи, мах лівою 

ногою назад.
4. В. п.
5—8. Те саме правою ногою.
Повторити 4—8 раз.

7.  В. п. — упор сидячи позаду.
1.  Ліву ногу уперед.
2.  Опустити її вправо, торк-

нувшись підлоги.
3.  Ліву ногу уперед.
4.  В. п.
5—8. Те саме з правої ноги.
Повторити 8 раз.

8.  В. п. — лежачи на спині, руки 
вздовж тіла.
1—2. Підняти прямі ноги з 

торканням носками підло-
ги за головою.

3—4. В. п.
Повторити 4—8 раз.

9.  В. п. — руки на поясі.
1.  Присісти на лівій, пра-

ва уперед, руки на поясі 
(«пістолет»).

2.  Перекат назад — руками 
обхопити ліву ногу.

3.  Присід на лівій, права пря-
ма уперед, руки на поясі 
(«пістолет»).

4.  В. п.
Повторити 4 рази.

10. В. п. — основна стійка.
1.  Махом лівою уперед, пово-

рот кругом, руки уверх, ліву 
на носок позаду.

2.  Випад лівою назад руки 
уперед.

3.  Стійка на правій, ліву на 
носок ззаду, руки уверх.

4.  В. п.
Те саме на правій нозі.
Повторити 4 рази.

11. В. п. — руки за голову.
1—2. Підскоки на лівій нозі, 

правою мах назад і уперед.
3—4. Те саме на правій нозі.
5.  Стрибок уперед на двох.
6.  Стрибок назад на двох.
7.  Стрибок ноги нарізно.
8.  Стрибок ноги разом.
Повторити 4—8 раз.
Ходьба на місці.
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