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Вступ

Процес викладання фізичної куль‑
тури у загальноосвітній школі знаходиться у ста‑
ні постійного науково–практичного пошуку щодо 
раціональної організації і планування процесу на‑
вчання [Круцевич, Т.Ю., 2006; Круцевич, Т., Напа‑
дій, А., Імас, Т., & Трачук, С., 2016; Круцевич, Т., 
& Трачук, С., 2017]. У сфері фізичного вихован‑
ня вивчення фізичних вправ є ядром навчання, 
оскільки рухова діяльність виступає і як об’єкт, і 
як засіб, і як мета вдосконалення [Chedzoy, S., 2000; 
Капкан, О.О., 2013; Ivashchenko, O.V., 2017; Lopes, 
V. P., Stodden, D. F., & Rodrigues, L. P., 2017]. Одним 
із найефективніших методів пізнання закономір‑
ностей процесу навчання фізичних вправ є мате‑
матичне моделювання, яке є сполученою ланкою 
між контролем і підвищенням ефективності і якос‑
ті навчального процесу і відображає найсуттєвіші 
риси об’єкту, дозволяє описати конкретні процеси 

та більш вузькі сукупні явища [Худолій, О.М., & 
Іващенко, О.В., 2013; Іващенко, О.В., 2016; Khudolii, 
O.M., Ivashchenko, O.V., Iermakov, S.S., & Rumba, 
O.G., 2016; Lopatiev, A., Ivashchenko, O., Khudolii, O., 
Pjanylo, Y., Chernenko, S., & Yermakova, T., 2017]. Ві‑
домо, що процес оволодіння руховими діями підпо‑
рядкований певним закономірностям формування 
адаптивних реакцій. Механізми та закономірності 
різних видів адаптації організму до м’язових на‑
вантажень в залежності від їх інтенсивності, три‑
валості, інтервалів відпочинку, кількості повторень 
та впливу рівня працездатності на процес засво‑
єння фізичних вправ були предметом наукових 
досліджень [Іващенко, О.В., 2016; Raiola Gaetano, 
Altavilla Gaetano, Tafuri Domenico, & Lipoma Mario, 
2016; Maria Cuellar‑Moreno, 2016; Kaivo Thomson, 
Anthony Watt, & Jarmo Liukkonen, 2015]. Отримані 
наукові дані надали змогу визначити особливо сті 
планування навчально‑тренувального процесу і 
здійснювати ефективне керування процесом на‑
вчання. 
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анотація
Мета – визначити ефективність ортогональних варіантів побудови процесу навчання фізичних вправ школярів 
5–7 класів. 
Матеріали і методи. У дослідженні прийняли участь хлопці 5 класу (n=32), 6 класу (n=40), 7 класу (n=52). Для 
вирішення поставлених завдань були використані як загальнонаукові так і спеціальні методи дослідження: ви‑
вчення та аналіз науково‑методичної літератури; педагогічні методи дослідження, а саме: педагогічне тестування, 
педагогічне спостереження, хронометраж навчальних завдань; педагогічний експеримент, медико‑ біологічні 
методи дослідження; методи математичної статистики, методи математичного планування експерименту.
Для вирішення поставленої мети вивчався вплив різних варіантів побудови навчального процесу, а саме: кількос‑
ті повторень (х1) та інтервалів відпочинку (х2) на засвоєння техніки виконання фізичних вправ. Був проведений 
повний факторний експеримент типу 22. Учні  5–7 класів були поділені на навчальні групи, згідно плану експери‑
менту. Усього було організовано 12 експериментальні групи.
Результати. Аналіз рівнянь регресії показує, що на процес навчання фізичних вправ хлопців 5–7 класів найбіль‑
ший вплив має інтервал відпочинку між повтореннями (х2), дещо менший вплив має кількість повторень (х1). 
Взаємодія цих факторів має незначну вагу в процесі навчання фізичних вправ, і лише у вправі «підйом переворо‑
том в упор махом однією та поштовхом іншою» суттєво збільшується вплив взаємодії факторів (х1х2).
висновки. Для підвищення ефективності процесу навчання фізичних вправ школярів 5–7 класів необхідно змен‑
шити інтервали відпочинку між повтореннями  до 60 с, кількість повторень скоротити до 6. У хлопців у вправі 
«підйом переворотом в упор махом однією та поштовхом іншою» слід збільшити інтервали відпочинку до 120 с 
та кількість повторень до 12.
ключові слова: факторний експеримент, режими виконання фізичних вправ, формування рухових навичок, 
хлопці 5–7 класів.
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У дослідженнях Chernenko, S.O. (2015), Khudoli, 
O.M., Ivashchenko, O.V., & Chernenko, S.O. (2015), 
Khudolii, O.M., Ivashchenko, O.V., Iermakov, S.S., 
& Rumba, O.G. (2016) доведено, що на процес на‑
вчання руховим діям істотно впливає режим тре‑
нувальних занять. На думку Іващенко, О.В. (2016) 
для успішного навчання рухам необхідно забезпе‑
чити раціональне дозування рухових подразників. 
Khudolii, O.M., Ivashchenko, O.V., & Chernenko, S.O. 
(2015), Капкан, О.О. (2013) наголошують, що ово‑
лодіння руховими навичками в значній мірі зале‑
жить від кількості повторень рухової дії, яка ви‑
вчається. Худолій, О.М., & Іващенко, О.В. (2013), 
Khudolii, O.M., Ivashchenko, O.V., Iermakov, S.S., & 
Rumba, O.G. (2016), акцентують увагу на тому, що 
визначення оптимального періоду відпочинку за‑
безпечує ефективну реалізацію завдань навчання. 
Іващенко, О.В. (2016) вважає за необхідне правиль‑
но дозувати як і інтервали відпочинку, так і кіль‑
кість повторень вправи – для досягнення якісних 
зрушень в організмі спортсмена.

Таким чином, можна стверджувати, що ефектив‑
ність фізичного виховання у значній мірі обумовле‑
на можливістю визначати та варіювати педагогічні 
дії, змінювати педагогічні умови навчання. Це свід‑
чить про необхідність розробки науково‑обґрунто‑
ваних рекомендації з регламентування режимів на‑
вчання фізичним вправам школярів 5 ‑7 класів.

Мета дослідження – визначити ефективність 
різноманітних варіантів побудови процесу навчан‑
ня фізичних вправ хлопців 5 –7 класів.

матеріали і методи

Учасники дослідження. В експерименті прийма‑
ли участь хлопці 5 (n=32), 6 (n=40), 7 (n=52) класів.

Організація дослідження. Для вирішення по‑
ставлених завдань були використані методи до‑
слідження: вивчення та аналіз науково‑методичної 
літератури; педагогічне тестування, педагогічне 
спостереження, хронометраж навчальних завдань; 
педагогічний експеримент, методи математичної 
статистики, методи математичного планування 
експерименту.

Педагогічний експеримент проводився у гім‑
назії № 172 м. Харкова у 2013–2014, 2014–2015 на‑

вчальних роках. Навчання проводилось методом 
алгоритмічних розпоряджень, ефективність якого 
підтверджена дослідженнями Худолія О.М., & Іва‑
щенко, О.В. (2014). Програми навчання були роз‑
роблені для фізичних вправ, що вивчаються шко‑
лярами у 5–7 класах на уроках фізичної культури з 
розділів «гімнастика» та «легка атлетика». З розділу 
«гімнастика» школярі 5 класів вивчали «вскок на коз‑
ла в ширину в упор присівши – зіскок прогнувшись», 
«лазіння по канату в три прийоми»; школярі 6 класів 
– опорний стрибок способом через козла в ширину 
«ноги нарізно» ; «лазіння по канату в два прийоми»; 
школярі 7 класів – «опорний стрибок через козла в 
ширину способом «зігнувши ноги», «з упору на пе‑
редпліччях підйом махом назад» (хлопці). З розділу 
«легка атлетика» школярі 5–7 класів вивчали «мета‑
ння малого м’яча на дальність з розбігу» та стрибок у 
довжину з розбігу способом «зігнувши ноги».

Рівень навченості фізичних вправ визначався 
альтернативним методом: «виконав» або «не вико‑
нав». Учням надавалося 5 спроб, результати яких 
заносились у протоколи. При технічно вірному ви‑
конанні вправи учні отримували «1»; при невико‑
нанні вправи у протокол заносився результат «0».

Для вирішення поставленої мети ми вивчали 
вплив різних варіантів побудови навчального про‑
цесу, а саме: кількості повторень (x1) та інтервалів 
відпочинку (x2) на засвоєння техніки виконання 
фізичних вправ. Учні 5–7 класів були поділені на 
учбові групи, згідно плану експерименту. Усього 
було організовано 12 дослідні групи. Відмінності 
між дослідними групами в методиці проведення 
занять диктувались умовами факторного експери‑
менту, які представлені у таблиці 1. Нижні й верхні 
рівні факторів були обрані на основі даних Худо‑
лій, О.М., & Іващенко, О.В. (2014), Іващенко, О.В. 
(2016), Chernenko, S.O. (2015), а також обмежували‑
ся рамками уроку.

Статистичний аналіз. У роботі використані 
методики аналізу результатів математичного пла‑
нування експерименту типу ПФЕ 2к [Худолій, О.М., 
& Іващенко, О.В., 2014; Іващенко, О.В., 2016].

результати дослідження 

У ході педагогічного експерименту була 
зареєстрована нерівномірність результатів у 

таблиця 1. План факторного експерименту типу 22

Номер досліду 
Режими навчання

Кількість повторень Інтервал віпочинку
1 6‑ 60‑
2 12+ 60‑
3 6‑ 120+
4 12+ 120+
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таблиця 2. Результати впливу різних варіантів побудови навчального процесу на рівень навченості фізичних вправ 
хлопців 5 класів

Найменування фізичної вправи
Група І  (n=8) Група ІІ (n=8) Група ІІІ (n=8) Група IV (n=8)
Х s X s X s X s

Лазіння по канату в три прийоми 0,9 0,023 0,65 0,02 0,55 0,008 0,425 0,016
Вскок на козла в ширину в упор при‑
сівши – зіскок прогнувшись (h=100 см)

0,825 0,027 0,625 0,016 0,4 0,011 0,325 0,01

Стрибок у довжину з розбігу способом 
«зігнувши ноги»

0,85 0,02 0,65 0,02 0,5 0,011 0,4 0,011

Метання малого м’яча (150 г) на даль‑
ність з розбігу

0,725 0,01 0,55 0,02 0,425 0,016 0,325 0,01

таблиця 3. Результати впливу різних варіантів побудови навчального процесу на рівень навченості фізичних вправ 
хлопців 6 класів

Найменування фізичної вправи
Група І (n=10) Група ІІ (n=10) Група ІІІ (n=10) Група IV (n=10)
Х s X s X s X s

Лазіння по канату в два прийоми 0,94 0,009 0,76 0,03 0,6 0,017 0,5 0,011
Опорний стрибок через козла в шири‑
ну способом «ноги нарізно» (h=110 см)

0,86 0,018 0,7 0,029 0,56 0,016 0,44 0,007

Підйом переворотом махом однією та 
поштовхом іншою

0,62 0,02 0,5 0,028 0,26 0,036 0,42 0,03

Стрибок у довжину з розбігу спосо‑
бом «зігнувши ноги»

0,8 0,009 0,6 0,009 0,52 0,01 0,42 0,03

Метання малого м’яча (150 г) на даль‑
ність з розбігу

0,8 0,026 0,62 0,03 0,52 0,019 0,5 0,028

таблиця 4. Результати впливу різних варіантів побудови навчального процесу на рівень навченості фізичних вправ 
хлопців 7 класів

Найменування фізичної вправи
Група І (n=13) Група ІІ (n=13) Група ІІІ (n=13) Група IV(n=13)

Х s X s X s X s
З упору на передпліччях підйом махом 
назад

0,66 0,03 0,43 0,032 0,34 0,022 0,26 0,04

Опорний стрибок через козла в ширину 
способом «зігнувши ноги» (h=115 см)

0,88 0,0169 0,7 0,044 0,55 0,02 0,5 0,024

Стрибок у довжину з розбігу способом 
«зігнувши ноги»

0,9 0,01 0,74 0,029 0,55 0,034 0,523 0,0169

Метання малого м’яча (150 г) на даль‑
ність з розбігу

0,92 0,0169 0,78 0,043 0,6 0,04 0,57 0,025

дослідних групах. Результати впливу різних 
варіантів побудови навчального процесу на рівень 
навченості фізичних вправ наведені у таблицях 2–4.

У результаті проведеного дослідження було 
встановлено, що кожний із факторів має різний 
вплив на процес навчання фізичних вправ. У 
таблиці 5 наведені результати повного факторного 
експерименту типу 22 у вигляді математичних 
моделей – рівнянь регресії для кодованих 
перемінних, де Y відображає рівень сформованості 
рухових навичок (рівень навченості).

У хлопців 5–7 класів рівень навченості фізич‑
них вправ «метання малого м’яча з розбігу», «стри‑
бок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги», 
«вскок на козла в ширину і зіскок прогнувшись», 
«стрибок через козла в ширину способом «ноги на‑

різно»», «стрибок через козла в ширину способом 
«зігнувши ноги»», «лазіння по канату в два прийо‑
ми», «лазіння по канату в три прийоми» та «з упо‑
ру на передпліччях підйом махом назад» суттєво 
залежить від кількості повторень (х1) та інтервалів 
відпочинку між повтореннями (х2). Тобто, збіль‑
шення кількості повторень та інтервалів відпочин‑
ку призводить до погіршення засвоєння вправ, і, 
зокрема, на процес навчання руховим діям знадо‑
биться більше часу. На засвоєння фізичної вправи 
«підйом переворотом в упор махом однією та по‑
штовхом іншою» впливає інтервал відпочинку (х2) 
та взаємодія факторів х1х2 – кількості повторень та 
інтервалу відпочинку.

За результатами дисперсійного аналізу у 
відсотковому відношенні значний вплив на 
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таблиця 5. Регресійна залежність процесу навчання фізичних вправ від впливу кількості повторень (x1) та 
інтервалів відпочинку (x2) у хлопців 5‑7 класів.

Клас Фізична вправа Рівняння регресії для кодованих перемінних

5

Метання малого м’яча (150 гр) на дальність з розбігу Y=0,50625‑0,06875x1‑0,13125x2

Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги» Y=0,6‑0,075x1‑0,15x2

Лазіння по канату в три прийоми Y=0,63125‑0,09375x1‑0,143575x2

Вскок на козла в ширину в упор присівши – зіскок прогнувшись 
(h=100 см) Y=0,5437‑0,06875x1‑0,18125x2

6

Метання малого м’яча (150гр) на дальність з розбігу Y=0,61‑0,05x1‑0,1x2

Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги» Y=0,585‑0,075x1‑0,115x2

Лазіння по канату в два прийоми Y=0,7‑0,07x1‑0,15x2

Опорний стрибок через козла в ширину способом «ноги нарізно» 
(h=110 см) Y=0,64‑0,07x1‑0,14x2

Підйом переворотом в упор махом однією  
та поштовхом іншою Y=0,45‑0,11x2+0,07x1x2

7

Метання малого м’яча (150гр) на дальність з розбігу Y=0,7175‑0,0425x1‑0,1325x2

Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги» Y=0,67825‑0,04675x1‑0,14175x2

Опорний стрибок через козла в ширину способом «зігнувши ноги» 
(h=115 см) Y=0,6575‑0,0575x1‑0,1325x2

З упору на передпліччях підйом махом назад Y=0,4225‑0,0775x1‑0,1225x2

таблиця 6. Результати дисперсійного аналізу для ПФЕ типу 22, який вивчає вплив  кількості повторень (х1) та 
інтервалів відпочинку (х2) на рівень навченості фізичних вправ хлопців 5–7 класів

Клас Фізична вправа
Відношення квадратів у %

х1 х2 х1х2

5

Метання малого м’яча (150 гр) на дальність з розбігу  21,38 77,94  0,7

Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»  19,56 78,26  2,17

Лазіння по канату в три приойми  28,9 67,8   3,2
Вскок на козла в ширину в упор присівши – зіскок прогнувшись  
(h =100 см)  12,63 84,21  2,53 

6

Метання малого м’яча (150 гр) на дальність з розбігу  17,73 70,92  11,35 

Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»  28,74 67,76  3,2 

Лазіння по канату в два приойми  17,63 80,93  1,44

Опорний стрибок через козла в ширину способом «ноги нарізно»  (h =110 см)  19,92 79,67 0,4

Підйом переворотом в упор махом однією та поштовхом іншою  0,58 70,76  28,655

7

Метання малого м’яча (150 гр) на дальність з розбігу  9,02 87,2  3,8 

Стрибок у довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»  9,34 85,9   4,74

Опорний стрибок через козла в ширину способом «зігнувши ноги» (h=115 см)  15,03 80,14  4,8

З упору на передпліччях підйом махом назад  28,43 71,14 0,47
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ефективність навчання фізичних вправам хлопців 
5–7 класів має інтервал відпочинку (х2), дещо мен‑
ший вплив має кількість повторень (х1), а у дея‑
ких фізичних вправах взаємодія обох факторів. 
У вправах з «метання малого м’яча з розбігу» 
вплив першого фактору х1 – кількості повторень 
поступово зменшується: у школярів 5 класів – 
21,38%; у школярів 6 класів – 17,73%, у школярів 
7 класів – 9,02%. У вправі «стрибок у довжину з 
розбігу способом «зігнувши ноги» вплив кількості 
повторень на процес засвоєння фізичної вправи 
у школярів 6 класів спочатку збільшується у 
порівнянні зі школярами 5 класів – 19,56% та 
28,74% відповідно, а у школярів 7 класів різко 
зменшується – 9,34%. У вправах «лазіння по канату в 
два прийоми» та «лазіння по канату в три прийоми» 
спостерігається вплив кількості повторень (х1): 
28,9% і 17,63% відповідно та інтервалів відпочин‑
ку (х2): 67,8% і 80,93%. У навчанні вправі «підйом 
переворотом махом однією та поштовхом іншою» 
спостерігається вплив взаємодії факторів: кількість 
повторень (х1) та інтервалів відпочинку (х2) стано‑
вить 28,655%, а кількості повторень – 0,58%, інтер‑
валу відпочинку (х2) – 70,76%.

дискусія

Становлення техніки виконання фізичних 
вправ – активний педагогічний процес, де суттєве 
значення відіграють певні педагогічні дії та умови 
в яких здійснюється навчально‑виховний процес 
[Ivashchenko, O.V., 2017; Ivashchenko, O.V., Iermakov, 
S.S., Khudolii, O.M., Cretu, Marian, & Potop, Vladimir, 
2017]. Отримані у педагогічному експерименті 
дані свідчать, що на процес навчання техніці ви‑
конання фізичних вправ суттєво впливають кіль‑
кість повторень вправи, інтервали відпочинку між 
повтореннями та взаємодія цих факторів і допо‑
внюють результати дослідження Худолій, О.М., & 
Іващенко, О.В. (2014), Іващенко, О.В. (2016), Maria 
Cuellar‑Moreno (2016). Засвоєння навчального ма‑
теріалу значною мірою залежить від методики, яка 
передбачає оптимальне співвідношення між інтер‑
валами відпочинку та кількістю повторень, на це 
також вказують результати дослідження Khudolii, 
O.M., Ivashchenko, O.V., & Chernenko, S.O. (2015), 
Chernenko, S.O. (2015). 

Аналіз рівнянь регресії показує, що на процес 
навчання фізичних вправ хлопців 5–7 класів най‑
більший вплив має інтервал відпочинку між по‑
втореннями (х2), дещо менший вплив має кількість 
повторень (х1). Взаємодія цих факторів має незнач‑
ну вагу в процесі навчання фізичних вправ, і лише 
у вправі «підйом переворотом в упор махом однією 
та поштовхом іншою» суттєво збільшується вплив 
взаємодії факторів (х1х2). Отримані дані підтвер‑
джують ефективність ПФЕ типу 22 у дослідженні 
впливу режимів роботи на ефективність навчаль‑
ного процесу школярів [Худолій, О.М., & Іващенко, 
О.В., 2014; Іващенко, О.В., 2016; Капкан, О.О., 2013; 
Марченко, С.І., 2008, 2009; Chernenko, S.O., 2015].

Висновки

Для підвищення ефективності процесу навчан‑
ня фізичних вправ школярів 5–7 класів необхідно 
зменшити інтервали відпочинку між повторення‑
ми до 60 с і скоротити кількість повторень до 6. 
У хлопців у вправі «підйом переворотом в упор ма‑
хом однією та поштовхом іншою» слід збільшити 
інтервали відпочинку до 120 с та кількість повто‑
рень до 12. 

Результати дослідження показали, що регла‑
ментування педагогічних дій у навчанні фізичних 
вправ, зокрема кількості повторень та інтерва‑
лів відпочинку, дозволяють підвищити ефектив‑
ність процесу навчання фізичних вправ школярів 
5–7 класів.
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цель – определить эффективность 
ортогональных вариантов построения процесса 
обучения физических упражнений у ребят 5‑7 клас‑
сов.

Материалы и методы. В исследовании приня‑
ли участие ребята 5 класса (n = 32), 6 класса (n = 
40), 7 класса (n = 52). Для решения поставленных 
задач были использованы как общенаучные так и 
специаль ные методы исследования: изучение и ана‑
лиз научно‑методической литературы; педагоги‑
ческое тестирование, педагогическое наблюдение, 
хронометраж учебных занятий; педагогический 
эксперимент, медико‑биологические методы иссле‑
дования; методы математической статистики, мето‑
ды математического планирования эксперимента.

Для решения поставленной цели изучалось 
влияние различных вариантов построения учебно‑
го процесса, а именно: количества повторений (х1) 
и интервалов отдыха (х2) на усвоение техники вы‑
полнения физических упражнений. Был проведен 
полный факторный эксперимент типа 22. Ребята 
5‑7 классов были разделены на учебные группы, со‑
гласно плану эксперимента. Всего было организо‑
вано 12 экспериментальные группы.

Результаты. Анализ уравнений регрессии по‑
казывает, что на процесс обучения физических 
упражнений ребят 5‑7 классов наибольшее влия‑
ние имеет интервал отдыха между повторениями 
(х2), несколько меньшее влияние имеет количество 
повторений (х1). Взаимодействие этих факторов 
имеет незначительный вес в процессе обучения 
физических упражнений, и лишь в упражнении 
«подъем переворотом в упор махом одной и толч‑
ком другой» существенно увеличивается влияние 
взаимодействия факторов (х1х2).

выводы. Для повышения эффективности про‑
цесса обучения физических упражнений ребят 5‑7 
классов необходимо уменьшить интервалы отдыха 
между повторениями до 60 с, количество повторе‑
ний сократить до 6. У ребят в упражнении «подъем 
переворотом в упор махом одной и толчком дру‑
гой» следует увеличить интервалы отдыха до 120 с 
и количество повторений до 12.

ключевые слова: факторный эксперимент, 
режимы выполнения физических упражнений, 
формирование двигательных навыков, ребята 5‑7 
классов.

The research objective is to determine 
the effectiveness of orthogonal variants of teaching 5th‑
7th graders physical exercises.

Materials and methods. The participants in the 
research were boys of the 5th grade (n = 32), 6th grade 
(n  =  40), 7th grade (n  =  52). To achieve the tasks set, 
the research used the following methods: analysis of 
scientific and methodological literature; pedagogical 
testing, pedagogical observation, timing of educational 
tasks; pedagogical experiment, medical and biological 
research methods; methods of mathematical statistics, 
methods of mathematical experiment planning.

In order to achieve the objective set, the research has 
studied the effect of different variants of the educational 

MODELINg OF TEACHINg 5TH-7TH-gRADE bOYS PHYSICAL ExERCISES 

abdulkhalikova t.h.  
H. S. Skovoroda Kharkiv National Pedagogical University 
Report. Article: 9 p., 6 tabl., 24 sources.

process structure, namely: the number of repetitions 
(х1) and rest intervals (х2) when learning the technique 
of performing physical exercises. The research has 
conducted a complete factor experiment of type 22. 
According to the experiment plan, the 5th‑7th graders 
were divided into training groups. In total, there were 
12 experimental groups organized.

research results. The analysis of the regression 
equations shows that the teaching of physical exercises 
to the 5th‑7th‑grade boys is mostly influenced by rest 
intervals between repetitions (х2). The number of 
repetitions (х1) has somewhat less influence. The 
interaction of these factors is insignificant when 
teaching physical exercises and becomes much more 
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influential only when teaching a switch leg pull‑over 
exercise (х1х2).

conclusions. To increase the effectiveness of 
teaching 5th‑7th graders physical exercises, it is necessary 
to shorten rest intervals between repetition to 60 s 
and to reduce the number of repetitions to six. When 

teaching boys the switch leg pull‑over exercise, rest 
intervals should be increased to 120 s and the number 
of repetitions — to twelve. 

Keywords: factor experiment, modes of performing 
physical exercise, motor skills development, 5th‑7th‑
grade boys.


