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В.О.Сухомлинський

 Школа в сучасних умовах життя зуміла досягти успіхів, але ціна їх, як відмічають медики, немала: неврози, підвищений стан тривожності у дітей, відчуття дискомфорту, а ще різноманітні порушення функціонування органів травлення, серцево-судинної системи, опорно-рухового апарату. І як результат, все гострішою стає проблема підготовки молоді, яка володіла б не тільки знаннями та навичками, але і морально-вольовою зрілістю, що втілювалась би в любов і волю до життя, була фізично здоровою, вміла б долати труднощі і перешкоди.

Як стверджує народна мудрість, коли здоров’я немає, -  мистецтво не народжується, сила спить, багатство непотрібне, розум безсилий.

За останні 10-15 років помічено, що стан здоров’я учнів та їх фізичної підготовки різко погіршився. Зараз до школи приходять учні, які мають підготовчу та спеціальну групу здоров’я, а це впливає не тільки на їх фізичний стан, а й на самооцінку (Додаток 1). Глибоко переконаний, що шляхом використання засобів фізичного виховання та фізкультурно-оздоровчої роботи закладаються основи збереження і розвитку здоров’я кожної дитини. Досягти цієї мети можна лише за умови здійснення освітнього процесу на принципах, що забезпечують оздоровчу спрямованість, враховують рівень індивідуального розвитку учня. Це наводить на думку, що необхідно розробити ряд заходів по диференціації індивідуального навантаження на уроках фізичної культури.

Диференційований підхід ґрунтується на знанні індивідуальних особливостей. Особливо це актуально, на мою думку, на уроках фізичної культури. Індивідуалізація і диференціація процесу фізичного виховання дітей – не мета, а засіб розвитку індивідуальності кожного школяра.

Учні суттєво різняться за багатьма показниками: станом здоров’я, рівнем фізичного розвитку, рівнем сформованості і функціонуванням органів і систем організму, морально-психологічними якостями тощо. Тому індивідуально-диференційований підхід у фізичному вихованні має враховувати різні аспекти рухового розвитку особистості.

Зрозуміло, що розвиток рухових навичок неможливий без фізичного навантаження, однак вкрай важливе урахування дій на організм дитини навчального навантаження, адже психічні розлади та розлади соматичного здоров’я можуть виникати в результаті неузгодженої дії на організм різнобічних навантажень.

Народна мудрість говорить: «Найбільше багатство – здоров’я». За даними ЮНЕСКО наша держава посідає соте місце у світі за станом здоров’я, тривалість життя українців на 12-15 років нижча, ніж у розвинутих країнах. Є багато причин такого становища. Та, на мій погляд, однією із важливих причин є зниження інтересу учнів до занять фізичною культурою, а ще те, що учень за станом здоров’я не може виконувати загальноприйнятих нормативів, не бачить результату своїх дій, що викликає байдужість до предмету, небажання щось змінювати, чогось досягати, знижує активність життя.

Одним із перспективних шляхів розв’язання розглянутих проблем є розробка такої системи проведення уроків фізичної культури, яка спонукала б працювати учнів різних груп здоров’я, коли учень бачив би результати своєї праці, повірив би у свої сили, долав би перешкоди і досягав недосяжного – тобто, створення «ситуації успіху». Адже саме позитивні емоції можуть стати для дитини одним з найважливіших стимулів у навчанні та в житті.

Перш за все необхідно зрозуміти психолого-педагогічні механізми ситуації успіху. «Ситуація – це поєднання умов, які забезпечують успіх, а власне успіх – результат впливу цієї ситуації. Ситуація – це те, що здатен організувати учитель.» Важливо мати на увазі, що навіть одноразове переживання успіху може докорінно змінити психічне та фізичне самопочуття дитини. Ситуація успіху може стати пусковим механізмом подальшого розвитку особистості. 

Безперечно, переживання успіху навіює людині впевненість у власних силах. З’являється бажання знову досягти хороших результатів. А це сприяє укріпленню не тільки психічного, а й фізичного здоров’я.  

Спостерігаючи за станом здоров’я учнів за останні 10 років помічено, що суттєво збільшилась кількість учнів, які належать до підготовчої та спеціальної груп здоров’я (Додаток 2). Основними захворюваннями є хвороби шлунково-кишкового тракту (30 %), серцево-судинні (8 %), органів дихання (4 %), опорно-рухового апарату (42 %) (Додаток 3). Такий розподіл за групами здоров’я призводить до того, що учні підсвідомо поділяють себе на «кращих» та «невдах». Так втрачається впевненість у собі, в свої сили, з’являється байдужість, пасивність. 

Діяльність на уроках фізичної культури можна уявити у вигляді простого ланцюжка дій:

· мотиваційний етап – установка на діяльність (емоційна підготовка учня на виконання завдання);

· організаційний етап – забезпечення діяльності (створення умов для виконання завдання);

· результативний етап – порівняння отриманих результатів з очікуваними (усвідомлення ставлення до результату виконання) (Додаток 4)

Щоб спонукати дітей до роботи, даю учням можливість оцінити свої досягнення у таких фазах навчального процесу за навчальний рік: за місяць, за модуль, за семестр, за рік. Для цього фіксуємо рівень фізичної підготовленості учня на початковий етап фази і на кінець даного періоду. (Додаток 5).

Щоб результати цього аналізу були правильними, тісно співпрацюю з шкільним психологом та шкільним лікарем. Відповідно до їх рекомендацій розробляю комплекс вправ та фізичних навантажень для учнів різних груп здоров’я на всі фази навчального періоду (Додаток 6).

Як показали спостереження, підбір комплексу вправ та розподіл фізичного навантаження на кожну групу здоров’я та індивідуально дає відчутні результати не тільки у фізичному, а й  у психічному здоров’ї дитини. Як стверджував російський психолог Ігор Семенович Кон: «Людина, яка пережила хоч раз почуття польоту, прагне пережити його знову і знову».  Кожен учень, досягнувши результату, хоч і мінімального, починає вірити у свої сили, намагається досягти більшого, що ставить собі за мету. А мотивація в навчальному процесі – головне. Так, вагомих результатів відразу не досягнеш, але за період навчання у середній та старшій ланці школи вони досить помітні. Щоб відстежити цей процес, на кожну дитину заводиться карта здоров’я, куди вносяться результати стану здоров’я за кожен навчальний рік. (Додаток 7).

Крім того, дуже важливо просування вперед заохочувати, підбадьорювати, щоб дитина не відчувала невдачу, порівнюючи свої результати з раніше встановленими нормами, особливо, якщо вони для неї недосяжні. Ось тут дуже корисним і є оцінювання навчальних досягнень. Адже учень за виконану роботу отримує оцінку, яка може покращитись за результатами виконання завдання, а не мати просто «зараховано». 

Одним із важливих резервів підвищення ефективності навчального процесу є широке використання творчого потенціалу учнів, запровадження форм навчання, що передбачають активне фізичне вдосконалення. Самостійні заняття фізичними вправами допомагають учням позбутися деяких фізичних вад, збільшити рухову активність, сприяють успішному опануванню програми з фізичної культури. До самостійних занять належать: ранкова гігієнічна гімнастика, вправляння та ігри в режимі дня, виконання домашніх завдань з фізичної культури тощо. При самостійних заняттях фізичними вправами особлива роль належить самоконтролю за станом здоров’я та фізичним розвитком і підготовленістю, приналежність до медичної групи, аби не нашкодити здоров’ю. Тому пропоную учням комплекс вправ згідно їх діагнозу та рекомендацій лікаря (Додаток 8).

Даний підхід до уроків фізичної культури та тісна співпраця з батьками дозволили досягти значних результатів у покращенні здоров’я учнів  як фізичного, так і психічного. Учні розуміють, що тільки від них залежить їх здоров’я, їх життєва позиція. Як сказав академік М.Амосов: «Щоб стати здоровим, потрібні власні зусилля, постійні і значні. Замінити їх не можна нічим». 
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Додаток 1
Анкета 

«РІВЕНЬ САМООЦІНКИ»
Мета:   визначити рівень самооцінки учня, наявність у нього комплек​сів неповноцінності.
Вік учнів:   від 10 років.
Обладнання:  роздруковані бланки тесту, олівці чи ручки.
Інструкція:  учень має висловити свою думку  «часто», «іноді»,  «ніколи» щодо наступних стверджень.

Я думаю про це:

1.  Мені хочеться, щоб мої друзі підбадьорювали мене на уроках фізичного виховання.
2.   Постійно відчуваю свою відповідальність в роботі.
3.   Я менш ініціативний за інших.
4.   Багато хто ненавидить мене.
5. Я боюсь виглядати кумедно або дурнем на уроках фізичного виховання.
6.   Зовнішній вигляд інших кращий за мій.
7.    При виконанні фізичних вправ я часто припускаюсь помилок.
8.    Шкода, що мені не вистачає впевненості у собі.
9.    Я занадто сором'язливий.
10.  Багато хто неправильної думки про мене.
11.  Мені немає з ким поділитися своїми думками.
12.  Люди чекають від мене дуже багато.
13.  Люди не дуже цікавляться моїми досягненнями.
14.  Я відчуваю, що багато хто не розуміє мене.
15.  Я не відчуваю себе у безпеці.
16.  Я часто хвилююся марно.
17. Я відчуваю себе ніяково, коли заходжу до спортзалу.
18.  Я відчуваю, що люди говорять про мене за моєю спиною.
19.  Я відчуваю себе скутим.
20.  Я впевнений, що люди майже все сприймають легше, ніж я.
21.  Мені здається, що зі мною має трапитись якась неприєм​ність.
22.  Мене хвилює думка про те, як до мене ставляться люди.
23.  Шкода, що я не дуже товариський.
Обробка отриманих результатів.

Результати тестування підрахувати за наступною шкалою:

	Варіант відповіді
	Бали

	часто
	2

	іноді
	1

	ніколи
	0


0—10 балів. 

Високий рівень самооцінки. Людина, як правило, не має комплексів неповноцінності, правильно реагує на зауваження інших і рідко сумнівається в своїх діях.

11—20 балів. 

Середній рівень самооцінки свідчить про те, що лю​дина рідко страждає від комплексу неповноцінності й лише час від часу намагається підлаштуватись під думку оточуючих.

 21 - 46 балів.

 Низький рівень самооцінки сигналізує про те, що людина болісно переносить критичні зауваження на свою адресу, на​магається завжди рахуватися з думкою оточуючих і часто страждає від комплексів неповноцінності.
Результати дослідження 2007-2008 н.р.

Початок року

	№ п/п
	Групи здоров’я
	Рівень самооцінки

	
	
	Високий 
	Середній
	Низький

	1
	Основна
	20%
	20%
	5%

	2
	Підготовча
	10%
	10%
	10%

	3
	Спеціальна
	5%
	10%
	10%

	
	Всього:
	35%
	40%
	25%


Кінець року

	№ п/п
	Групи здоров’я
	Рівень самооцінки

	
	
	Високий 
	Середній
	Низький

	1
	Основна
	20%
	20%
	0

	2
	Підготовча
	10%
	20%
	0

	3
	Спеціальна
	5%
	20%
	5%

	
	Всього:
	35%
	60%
	5%
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Результати дослідження 2009-2010 н.р.

Початок року

	№ п/п
	Групи здоров’я
	Рівень самооцінки

	
	
	Високий 
	Середній
	Низький

	1
	Основна
	10%
	15%
	5%

	2
	Підготовча
	10%
	10%
	10%

	3
	Спеціальна
	5%
	10%
	15%

	
	Всього:
	25%
	45%
	30%


Кінець року

	№ п/п
	Групи здоров’я
	Рівень самооцінки

	
	
	Високий 
	Середній
	Низький

	1
	Основна
	10%
	25%
	0

	2
	Підготовча
	10%
	20%
	5%

	3
	Спеціальна
	10%
	15%
	5%

	
	Всього:
	30%
	60%
	10%
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Результати дослідження 2010-2011 н.р.
Початок року

	№ п/п
	Групи здоров’я
	Рівень самооцінки

	
	
	Високий 
	Середній
	Низький

	1
	Основна
	10%
	40%
	0

	2
	Підготовча
	10%
	5%
	10%

	3
	Спеціальна
	5%
	5%
	15%

	
	Всього:
	25%
	50%
	25%


Кінець року

	№ п/п
	Групи здоров’я
	Рівень самооцінки

	
	
	Високий 
	Середній
	Низький

	1
	Основна
	10%
	40%
	0

	2
	Підготовча
	10%
	10%
	5%

	3
	Спеціальна
	5%
	15%
	5%

	
	Всього:
	25%
	65%
	10%
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Додаток 2

Поділ учнів за станом здоров’я
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Додаток 3
Динаміка росту захворювань
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Додаток 4
Особистісно-орієнтовані засади створення ситуації успіху

 на уроках фізичної культури

	Етап
	Педагогічне завдання
	Диференціація учнів
	Діяльність учнів

	І.Мотиваційно-цільовий 
	Сформувати мотив досягнення: націлити учнів на успішне виконання завдання
	Учні, які мали в минулому невдачу у виконанні
	Нейтралізувати пам'ять про негативні емоції в попередній діяльності; настроїти на те, що дане завдання посильне і може бути виконане

	
	
	Учні, які не знайомі із завданнями подібного типу
	Завбачити позитивну емоційну реакцію; накреслити позитивну перспективну в досягненні успіху

	
	
	Учні, які успішно виконали завдання подібного типу
	Актуалізувати позитивну емоційну пам'ять дітей,   підтримати мотив до роботи

	ІІ.Організацій

ний
	Забезпечити умови успішної діяльності, зацікавити пізнавальним процесом
	Учні, які потребують організаційного контролю
	Організаційний контроль початку й завершення роботи, забезпечення інтелектуального та емоційного підкріплення навчальної роботи

	
	
	Учні, які потребують допомоги в процесі виконання роботи
	Емоційне підбадьорення та інтелектуальна стимуляція навчальної діяльності

	
	
	Учні, які працюють активно і самостійно
	Забезпечення права вибору завдань, емоційне та інтелектуальне стимулювання пізнавальної діяльності


	ІІІ.Результативний
	Сформувати свідоме ставлення до результату навчальної діяльності; перетворити результат на мотив для нової пізнавальної діяльності
	Результат, адекватний зусиллям
	Учні, які отримали незадовільні оцінки
	Необхідне повернення до мотиваційно-цільового етапу, повтор всього ланцюжка з початкових позицій

	
	
	
	Учні, які отримали добрі і відмінні оцінки
	Емоційне схвалення та установка на подальшу успішну роботу

	
	
	Результат, не адекватний зусиллям
	Учні, котрі отримали незадовільні оцінки
	Позитивно-перспективна оцінка роботи, аналіз помилок та індивідуальна робота з подолання прогалин у знаннях

	
	
	
	Учні, які отримали добрі та відмінні оцінки
	Перевірка умов навчальної роботи на попередньому етапі, організація ситуації подолання в майбутній діяльності


Додаток 5
Карта фізичної підготовленості учня
Опанасенко Аліна – 7-А клас – сколіоз ІІ ст. – спеціальна група.
	Назва модуля
	Кількість виконання вправи на початку фази
	Кількість виконання вправи на кінець

 фази

	Легка атлетика 
	
	

	присідання на одній нозі, притримуючись рукою
	5 разів
	8 разів

	Метання в ціль
	6 разів
	8 разів

	Волейбол
	
	

	Передача м’яча над собою в колі діаметром 1 м
	4 рази
	9 разів

	Передача м’яча в коло на стіні діаметром 1 м 
	3 рази
	5 разів

	Баскетбол
	
	

	Кидок м’яча двома руками з-за голови
	3 рази
	4 рази

	Гімнастика
	
	

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи
	4 рази
	6 разів


	Стійка на лопатках «утримання»
	3 с
	5 с


Додаток 6
Комплекс вправ при захворюванні органів дихання
	№ п/п
	Вправа
	Примітка
	Кількість повторювань

	1
	В.п. – о.с. руки через сторони підняти вгору зробити вдих, опустити руки через сторони  - видих.
	Вдих через ніс, видих через рот
	3 – 4 рази

довести до 10 разів

	2
	В.п. – ноги на ширині плечей, одна рука піднята вгору. Зміна положення рук на два рахунки.
	Дихання довільне
	До 10 разів

	3
	В.п. – ноги на ширині плечей, руки на поясі. Нахилитися вперед, руки розвести в сторони, прийняти вихідне положення
	Голову не опускати, спину тримати рівно.
	Довести до 8 разів

	4
	В.п. – о.с. 

1 – присісти, руки вперед.

2 – розвести руки в сторони

3 – руки вперед

4 – в.п.
	Дихання довільне
	4 – 5 раз

	5
	В.п. – ноги на ширині плечей, руки перед грудьми

1 – розводимо руки

2 – поворот праворуч

3 – 4 – руки в сторони
	Дихання довільне
	Довести до 10 разів

	6
	В.п. – ноги на ширині плечей

1 – підняти руки вгору, зробити вдих

2 – 3 – нахилитися, торкнутись руками підлоги, видих

4 – в.п.
	Вдих через ніс, видих через рот
	5 – 6 разів

	7
	В.п. – о.с. піднятись на носочки – вдих. Опуститись – видих 
	
	Поступово довести до 30 разів

	8
	В.п. – о.с. 

1 – руки вгору

2 – нахил вперед, торкнутися носків ніг

3 – присісти, руки вперед

4 – в.п.
	Дихання довільне
	3 – 4 рази

	9
	Вправи в русі

1 крок – голова вниз, видих.

2 крок – голова вгору, вдих.
	
	До 10 м

	10
	Вправи в русі

1 крок – голова в сторону, видих

2 крок – в.п., вдих

3 крок – голова в сторону, видих

4 крок – в.п., вдих.

Вправи в русі

В.п. – руки біля плечей, колові оберти руками, на кожен крок, 1 – 4 вперед, 1 – 4 назад
	Дихання довільне
	До 10 м

До 10 м


Комплекс вправ при захворюванні 

шлунково-кишкового тракту

	№ п/п
	Вправа
	Примітка
	Кількість повторювань

	1
	В.п. – о.с. в руках гімнастична палиця

1 – руки вгору

2 – опустить на лопатки

3 – підняти в гору

4 – в.п.
	Дихання довільне. Темп повільний
	8 – 9 разів

	2
	В.п – ноги на ширині плечей в руках гімнастична палиця. Підняти руки вгору, піднятись на носки – вдих, повільно нахилитися вперед, палицею дістати підлоги – видих.
	Темп повільний
	3 – 4 рази

	3
	В.п. – лежачи на спині

1 – підняти пряму ногу вгору 

2 – підняти другу ногу

3 – опустити першу ногу

4 – опустити другу ногу
	Дихання довільне. Темп повільний
	3 – 4 рази

	4
	В.п. – лежачи на спині, одна рука на грудях, друга – на животі. Глибоке грудне і діафрагматичне дихання
	Темп повільний
	3 – 4 рази

	5
	В.п. – лежачи на животі, руки під підборіддям. Почергове піднімання прямих ніг назад – вгору. 4 – 5 разів кожною ногою.
	Темп середній
	

	6
	В.п. – лежачи на лівому боці, ліва рука під головою. Відвести праву ногу назад – вдих, зігнути, обхватити коліно руками, притиснути до живота – видих.
	
	5 – 6 разів кожною ногою

	7
	В.п. – о.с. 1 – 2 розвести руки в сторони – вдих, 3 – 4 нахилитися вперед, руками торкнутися підлоги – видих. 
	Темп середній
	5 – 6 разів

	8
	В.п. – о.с. поперемінне піднімання ніг вгору (вертикальні ножиці в лапках) 
	Темп середній
	3 – 5 раз кожною ногою


Комплекс вправ при захворюванні опорно-рухового апарату

Вправи з гімнастичною палицею

	№ п/п
	Вправа
	Примітка
	Кількість повторювань

	1
	Ходьба по палиці на носках, на п’ятах, на середній частині стопи, ходьба «ялинкою», катання палиці вперед, назад однією стопою та іншою.
	Дихання довільне
	6 – 8 разів

	2
	В.п. – о.с.  палиця над головою

1 – ногу відвести вправо

2 – 3 нахил в сторону відведеної ноги

4 – в.п.
	Дихання довільне. Спина рівна
	6 – 8 разів

	3
	В.п. – о.с.  палиця на лопатках

1 – нахил вперед, голову не опускаємо

2 – в.п.

3 – нахил вперед

4 – в.п.
	Дихання довільне. Спина рівна
	До 10 разів

	4
	В.п. – лежачи на спині. Руки крезе сторони підняти вгору – вдих, опустити руки через сторони – видих.
	Вдих через ніс, видих через рот.
	5 – 6 разів

	5
	В.п. – лежачи на спині. Руки під головою

1 – підняти одну ногу вгору

2 – опустити її

3 – підняти другу ногу

4 – в.п.
	Виконувати повільно
	7 – 8 разів

	6
	В.п. – лежачи на спині. Руки за головою «Велосипед»
	Дихання довільне
	До 30 с

	7
	В.п. – лежачи на спині. Руки за головою

1 – ноги зігнуті в колінах

2 – підняти ноги вгору

3 – в.п.
	Дихання довільне
	6 – 8 разів

	8
	В.п. – лежачи на животі. Руки на потилиці. Підняти голову і руки, лікті відведені назад, долоні від потилиці не відриваємо. Утримувати 1 -  2 с. повернутися у в.п.
	Дихання довільне
	5 – 6 разів 

	9
	В.п. – лежачи на животі. Руки під підборіддям

1 – підняти ліву ногу вгору

2 – в.п.

3 – підняти праву ногу

4 – в.п.
	Дихання довільне
	До 10 разів


Додаток 7

Карта здоров’я учня 
Салій Володимир, 1997 р.н. 

5 клас – порушення постави, ДЖВШ, хронічний гастрит – підготовча група

6 клас – порушення постави, ДЖВШ, хронічний гастрит – підготовча група

7 клас – порушення постави (?), ДЖВШ, хронічний гастрит – підготовча група

8 клас – ДЖВШ, хронічний гастрит – підготовча група

Карта здоров’я учня 
Гаврилюк Тамара, 1996 р.н.

5 клас – хронічний бронхіт – підготовча група

6 клас – хронічний бронхіт – підготовча група

7 клас – рецидивуючий бронхіт – підготовча група

8 клас – здорова

9 клас – здорова
Додаток 8
Комплекс вправ для самостійних занять фізичною культурою

Захворювання опорно-рухового апарату

	№ п/п
	Вправа
	Примітка
	Кількість повторювань

	1
	Присідання «пістолет»
	Спину тримати рівно
	4 – 5 разів

	2
	В.п. – лежачи на спині, руки під головою

1 – ноги зігнути в колінах

2 – підняти ноги вгору

3 – затримати 1 – 2 с

4 – в.п.
	Дихання довільне
	5 – 6 разів

	3
	В.п. – лежачи на животі, долоні на потилиці. Підняти голову і руки, лікті відведені назад, долоні від потилиці не відривати, затримати 2 – 3 с.
	Темп повільний
	5 – 6 разів

	4
	В.п. – упор лежачи. 

1 – зігнути руки

2 – в.п.

3 – випрямити руки

4 – в.п.
	Темп повільний
	8 – 9 разів


Комплекс вправ для самостійних занять фізичною культурою

Захворювання органів дихання

	№ п/п
	Вправа
	Примітка
	Кількість повторювань

	1
	В.п. – о.с. – руки через сторони підняти вгору, зробити вдих, опустити руки через сторони – видих.
	Вдих через ніс, видих через рот
	9 – 10 разів

	2
	В.п. – ноги на ширині плечей

1 – присісти, руки вперед

2 – розвести руки в сторони

3 – руки вперед

4 – в.п.
	Темп повільний
	5 – 6 разів

	3
	В.п. – ноги на ширині плечей

1 – підняти руки вгору, зробити вдих

2 – 3 – нахилитися, торкнутися руками підлоги – видих

4 – в.п.
	Темп повільний
	8 – 9 разів

	4
	В.п. – ноги на ширині плечей, ліва рука вгорі

1 – 2 ривки руками, ліва вгорі

3 – 4 зміна положення рук
	1 – 2 вдих

3 – 4 видих
	1- 12 раз


Комплекс вправ для самостійних занять фізичною культурою

Захворювання шлунково-кишкового тракту
	№ п/п
	Вправа
	Примітка
	Кількість повторювань

	1
	В.п. – о.с. – руки біля грудей. 1 – 2 підняти руки вгору, відставляючи ногу назад на носок, підняти голову, прогнутися назад – вдих, 3 – 4 в.п.- видих
	Темп повільний
	4 – 6 разів

	2
	В.п. – лежачи на спині, одна рука на грудях, інша на животі. Глибоке грудне і діафрагматичне дихання
	Темп повільний
	4 – 5разів

	3
	В.п. – лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах. 1 – 2 підняти руки вгору – вдих, 3 – 4 в.п. – видих.
	Темп повільний
	5 – 6 разів


Додаток 9
Розробки уроків

Урок легкої атлетики у 5 класі
Завдання:
1. Ознайомити зі стрибками у висоту способом переступання.
2. Навчити метанню м'яча на дальність із розбігу.
3. Закріпити виконання спеціальних бігових вправ, низького старту і  стартового розбігу.
4. Сприяти розвитку швидкісних та швидкісно-силових якостей.
Місце проведення: спортивний майданчик (спортивний зал). 
Інвентар: резинки 2 — 2,5 м — 10 шт., м'ячики зі стрічками — 20 шт.
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні 

вказівки

	ПІДГОТОВЧА ЧАСТИНА (10 – 12 хв)

	Організуючі вправи:
— шикування в шеренгу, привітання, по​відомлення завдань уроку. Повороти на місці, ходьба на місці.
Вправи в русі:
1.
Ходьба в обхід:
а) ходьба на носках, руки на пояс;
б) ходьба на внутрішній стороні стопи, руки на пояс;
в) ходьба на зовнішній стороні стопи, руки на пояс;
г) ходьба перекатом з п'яти на носок

2. Біг приставними кроками правим та лівим плечем вперед;
3. Біг схресними кроками;
4. В. п. руки до плечей — ходьба в обхід з однойменними поворотами тулуба;
5. В.п. руки до плечей — кола вперед,
назад, (те саме - руки в сторони);
6. В. п. права рука вгору — зміна поло​
ження рук;
7. Махи ногами:
а)
1 — 2 — крок лівою, змах правою ногою назад, руки вгору; 

   3 — 4 — те саме з правої ноги;
б)
1—2 — крок лівою, змах правою ногою вперед, руки вперед; 

  3 — 4 — те саме з правої ноги

8. Біг у повільному темпі;
9. Ходьба в обхід;
10.
Перешикування у шеренгу
	1 хв

по 1/3 кола
у всіх вправах

1/2 кола
у всіх
вправах


	Змінювати частоту кроків Дистанція 2 кроки
Вправи для формування правильної постави та профілактики плоскостопості або вправи для зміцнення м'язів стопи.

Вправи 1, 4, 5, 6, 7 виконує спеціальна медична група

Вище підніматися на носок, вправу можна ви​конувати з коловими рухами рук
Збільшувати амплітуду
Руки не згинати

Ноги не згинати, більше прогнутись
Ноги не згинати, змах виконувати з повною
амплітудою
Спеціальна медична група виконує:

Вправа 1 Стоячи, покласти зчеплені в замок руки на потилиці. Тиснути на голову руками. Чинити опір тискові, намагаючись зберегти рівне положення голови. Після припинення тиску максимально відвести голову назад, груди вигнути вперед. Тримати 20 с.

Вправа 2 В.п. – О.С., руки опущені, піднятись на носочки, опуститись, до 30 разів. Вимірювання ЧСС (за 10 с)

Інтервал 2 кроки  поворотом ліворуч

	ОСНОВНА ЧАСТИНА  (28 – 30 хв)

	Виконання наступних вправ, спочатку на місці, а потім з просуванням вперед:
1. Біг з високим підніманням стегна
2. Біг з закиданням гомілки назад
3. Біг зі стрибками
4. Дріботливий біг
5. Прискорення з високого старту
6. Низький старт
7. Прискорення з низького старту:
ходьба в обхід;
перешикування у дві шеренги поперек майданчика на відстані 20 метрів, обличчям шеренга до шеренги
1. Вихідне положення для кидка

2. Імітація кидка м'яча з місця
(положення натягнутого луку)
3. Крок лівою, схресний крок правою,
крок лівою та імітація кидка (повільно)
4. Виконання цієї вправи у швидкому темпі
5. Кидок м'яча з місця
6. Кидок м'яча після трьох кроків
(схресний крок, повільно)
7. Кидок м'яча після трьох кроків
у швидкому темпі
8. Кидок м'яча після п'яти кроків розбігу
9.
Кидок м'яча з розбігу на відстань
Ходьба в обхід та перешикування у коло​ну по 4
Подолання планки переступанням:
1. Переступання кроком з місця з правої
та лівої сторони
2. Переступання з одного-трьох кроків
3. Те саме із стрибком
4. Стрибок переступанням з розбігу
5 — 7 кроків

	2—3 рази
Всі вправи
виконувати
2x20 м

2—3 рази 2х20м

2 — 4 рази

	Фронтальний метод
Вправи виконувати в один бік, а потім після повороту кругом і зауважень вчителя — в ін​ший бік
Вправи виконувати у змагальному методі — хто краще
Дистанція 2 кроки. Дівчатам"взяти м'ячі. Користуємося м'ячами зі стрічками, бо вони не так далеко летять, їх краще видно і вони під час метання майже не губляться. Краси​вий політ та цікаве приземлення створюють високий емоційний настрій класу


	ЗАКЛЮЧАН ЧАСТИНА (5 хв)

	1. Ходьба в обхід

2. Дріботливий біг у повільному темпі

3. Ходьба, вправи на відновлення

4. Шикування у шеренгу

5. Підведення підсумків уроку

6. Оцінювання

7. Завдання додому
	1 коло
	Скласти резинки

Стрибок переступання на помірній висоті (до 60 см) та імітацію кидка м’яча з розбігу


Урок гімнастики у 5 – 6 класах 

Завдання уроку:

1. Виховувати дисциплінованість, сміливість і впевненість у своїх силах та уміннях.

2. Навчити:

а) перешикуванню з однієї шеренги у дві;

б) захвату ногами та перехоплюванню руками при лазінні по канату у три чи два прийоми.

3. Закріпити техніку виконання акробатичних вправ та положень: групування, качалочка, перекид вперед, назад, берізка, жабка, міст.

4. Сприяти розвитку сили (вправи з гантелями).

5. Ознайомити з виконанням вправ з гантелями, лазінням по канату в два-три прийоми, з’єднанням акробатичних елементів.

Місце проведення: гімнастичний зал.

Інвентар: гантелі масою 1,0 – 1,5 кг.

	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	ПІДГОТОВЧА ЧАСТИНА (8 хв)

	      Шикування у шеренгу

      Повідомлення завдань

      Повороти на місці

     Перешиковування з однієї шеренги у дві

Послідовність навчання

1. Розрахунок групи по два
2. Перешикування по частинах другими номерами

3. Перешикування в одну шеренгу

Поворот наліво, ходьба в обхід, біг

Ходьба в обхід

Вправи в русі

1. В.п. руки до плечей

Коло вперед, коло назад

2. В.п. руки вперед, середні кола вгору, донизу

3. В.П. права рука вгору, зміна положення рук на кожен крок

4. В.п. руки до плечей, одноіменні повороти тулуба на кожен крок

5. В.п. руки вперед кисті в кулак, малі кола у середину та назовні

Ходьба в обхід

Перешикування в колону по три

Півповороту наліво.

Вправа з гантелями

1. В.п. стійка ноги нарізно, гантелі на пояс:

1) повороти голови праворуч-ліворуч

2) нахили голови вперед, назад, в боки

3) колові рухи головою праворуч-ліворуч

2. В.п. стійка ноги нарізно, гантелі вперед:

     1 – гантелі до плечей

     2 – в.п.

3. В.п. гантелі до плечей

     1 – 4 – кола вперед

     1 – 4 – кола назад

4. 1 – гантелі до плечей

2 – гантелі вгору

3 – гантелі до плечей

4 – в.п.

5. В.п. гантелі в сторони

1 – 4 – кола вперед

1 – 4 – кола назад

6. Почергове згинання і розгинання рук:

1 – праву гантелю до плеча, ліва внизу

2 – ліву гантелю до плеча, праву вниз

7. 1 – гантелі вперед

2 – гантелі вгору

3 – гантелі вперед

4 – в.п.

8. 1 – гантелі в сторони

2 – гантелі вгору 

3 – гантелі в сторони

4 – в.п.

9. В.п. стійка ноги нарізно, нахил вперед прогинаючись, гантелі до підлоги:

1 – гантелі в сторони

2 – в.п.

10.  В.п. стійка ноги нарізно, нахил вперед прогинаючись, гантелі в сторони:

1 – повороти тулуба вправо

2 – в.п.

3 – 4 – те саме вліво або повороти тулуба на кожен рахунок

11.  В.п. широка стійка ноги нарізно:

1 – присід на правій, гантелі вперед

2 – в.п.

3 – 4 – те саме на лівій

12.  Стрибки на двох ногах:

1 – права гантеля на пояс

2 – ліва гантеля на пояс

3 – права гантеля до плеча

4 – ліва гантеля до плеча

5 – права гантеля вгору

6 – ліва гантеля вгору

7 – гантелі до плечей

8 – гантелі вгору

9 – 16 – те саме у зворотному напрямку

   Перешикування з колони по три у колону по одному

   Ходьба в обхід

  В.п. гантелі до плечей. Ходьба з одноіменними поворотами тулуба

  Скласти гантелі


	1 хв

5 – 6 разів

3 хв

1 – 2 рази

1 – 2 рази

1 – 2 рази

8 – 12 разів

8 – 12 разів

8 – 12 разів

8 – 12 разів

0,5 кола

8 – 12 разів

0,5 кола

4 – 8 разів у кожен бік

4 – 8 разів

4 рази

4 – 8 разів

4 – 8 разів

4 – 8 разів

4 – 8 разів

4 – 8 разів

4 – 8 разів

4 – 8 разів

4 – 8 разів

2 – 4 рази із зміною положення гантелей


	Для перешикування потрібно подати такі команди: «По два розподілись!» Потім: «У дві шеренги шикуйсь!» Для зворотного перешикування дається команда: «В одну шеренгу шикуйсь!»

«Другі номери, крок лівою назад – роби РАЗ! – крок правою вбік – роби ДВА! – приставити ліву ногу – роби ТРИ!»

Подається команда: «В одну шеренгу шикуйсь!» Потрібно, щоб кожний учень побував першим і другим.

Вправи 1, 2, 3, 4, 5 виконує спеціальна медична група.

Під час руху повз місця з гантелями взяти гантелі (1,0 – 1,5 кг)

Послідовними поворотами наліво у русі. Інтервал та дистанція 3 кроки

Виконувати вправи повільно, потрохи збільшуючи амплітуду

Спеціальна медична група:

1. В.п. – вис спиною до гімнастичної стінки. Розмахування ногами та тулубом вліво і праворуч (6 – 8 разів).

2. В.п. – стоячи на першій рейці гімнастичної стінки, захват на висоті плечей. Лазіння вверх і вниз по діагоналі.

3. В.п. – сід поперечний, зверху на гімнастичній лаві руки на пояс. Колові рухи руками в плечах. (6 разів в кожну сторону)

Амплітуду поступово збільшувати

Щоб спростити і полегшити цю вправу, можна використовувати стрибки, тримаючи гантелі у зігнутих руках

Послідовними поворотами в русі

Потрібно, щоб місце, де складають гантелі, мало м’яку основу

	ОСНОВНА ЧАСТИНА (32 хв)

	Шикування у шеренгу

Розподіл по відділеннях

Показ нових вправ

Перехід до першого виду занять

І відділення – акробатика

Шикування у шеренгу, розімкнутись на два-три кроки

Перекиди вперед

1. Упор присівши – встати

2. Лежачи на спині – групування

3. Лежачи на спині у групуванні – качалочка 
4. З упору присівши – перекат назад у групуванні – перекатом вперед упор присівши

5. Перекид вперед у сід (з допомогою!)

6. Перекид вперед (з допомогою!)

7. Перекид вперед

Перекид назад 

1. Лягти на спину і поставити руки біля плечей і голови, підняти ноги і доторкнутися ногами за головою, спираючись руками

2. З положення лежачи на спині руки поставити біля плечей і голови, перекид назад (з допомогою!)

3. З упору присівши перекид назад (з допомогою!)

4. Перекид назад

Стійка на лопатках
Сидячи поставити руки на поперек, долоні до спини

Стійка на лопатках із зігнутими ногами, з опорою руками

Стійка на лопатках з положення сидячи

Із упору присівши перекат назад у стій​ку на лопатках — перекатом вперед, упор присівши

З'єднання акробатичних елементів
В упорі лежачи на стегнах зігнути ноги назад, жабка

З положення лежачи на спині міст

Із упору присівши — перекид вперед в упор присівши, перекатом назад бе​різка, перекатом вперед упор присівши, упор лежачи, жабка, міст із положення лежачи

II відділення — канат 
Захват каната ногами сидячи на стільці та спроба витягування каната із захвата ногами 
Вис на канаті і піднімання ніг якомога вище
Вис на канаті і захват його ногами
Стрибок у вис на зігнутих руках і захват каната ногами
Підтягування з вису на канаті
Підтягування з вису на канаті і захват ногами, перехват руками (другий прийом)
Підготовчі вправи на гімнастичній

 стінці 

1. Вис обличчям до стінки і, піднімаючи ноги, поставити їх на планку якомога вище
2. З вису присівши — випрямляючись, зі​
гнути руки і знову присісти (без пере​хвату руками)
3. З вису піднімаючи ноги поставити їх якомога вище, випрямляючи ноги, зігнути руки
4. З вису присівши перехопити руки до положення вису
5. Всі три прийоми
  III відділення — похилі  гімнастичні лавки та гімнастична стінка 

Пересування у висі лежачи на похилій лаві та в упорі стоячи на зігнутих ногах на похилій гімнастичній стінці. Перелі​зання з однієї похилої стінки на іншу, спуск в упорі, сидячи на похилій гімнас​тичній лаві
	8 – 12 разів

по 2 -3 рази всі вправи

2 — 3 рази

2 — 4 рази

2 — 3 рази
2 — 3 рази

2 — 3 рази
2 — 3 рази

2 — 3 рази

2 — 3 рази
2 — 4 рази

2 — 3 рази

по
2 — 3 рази всі вправи
2х4 рази

по 2 – 3 рази


	Доцільно формування заздалегідь, з урахуванням фізичної підготовленості та умінь учнів

Місце для роботи облаштовано матом

Бажано виконувати фронтальним методом

Виконувати вправи у змагальному варіанті «Хто краще за всіх?»

Звернути увагу на постановку рук

Не ставати на коліна

Учитель повинен перевірити правильність постановки рук

Пересуватися без обгону



	ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА (5 хв)

	Перешикування у колону по одному, ходьба в обхід, ходьба в ногу. На 4 кроки — вдих, на 4 кроки — видих. Шикування в шеренгу
Підсумки уроку, зауваження, настанови
Завдання додому:
1. Присідання на одній нозі, тримаючись рукою за опору .
2. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи
	2х(10-20)
разів на кожній нозі
2x20

разів
	Поворотом ліворуч, з’єднанням відділень у колону при ходьбі в обхід


Урок футболу у 7 класі
Завдання уроку: 1) удосконалювати поєднання бігу зі стриб​ками,

                               зупинками, поворотами; 

    2) повторити техніку гри воротаря; 
    3) розвивати координацію рухів; 

                             4)  виховувати наполегливість, са​мостійність 

Інвентар: футбольні м'ячі; фішки; футбольні жилетки; секун​домір.


	Частина уроку
	Зміст
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча (14-15 хв)
	       1. Шикування в шеренгу, привітання, повідомлення  завдань уроку
	До 1 хв
	Звернути увагу на поставу учнів

	
	       2. Інструктаж із правил безпеки на уроках футболу
	До 30 с
	Метод опитування

	
	       3. Вимірювання частоти серцевих скорочень (ЧСС)
	До 30 с
	Опитування про стан самопочуття

	
	       4. Організаційні вправи
	До 30 с
	Фронтальний метод організації діяльності учнів

	
	       5. Різновид ходьби (звичайна, спортивна, на носках, на п’ятках)
	2-3 хв
	У колону по одному, дистанція –два кроки

	
	       6. Різновиди бігу (звичайний, «протиходом», із високим підніманням стегна; із закиданням гомілок назад, із прискоренням) 
	2-3 хв
	Темп помірний, дотримуватися дистанції

Спеціальна медична група виконує вправи 1, 2, 3, 4, 5, 7. Вправу 6 – кроком.

	
	       7. Вправи для відновлення дихання у русі (1 – 2 – руки вгору, вдих; 3 – 4 – руки вниз, напівнахил уперед, видих)
	До 30 с
	У повільному темпі

	
	       8. Загальнорозвивальні вправи у русі:

Вихідне положення (в. п.) – стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1- нахил голови праворуч; 2- те саме ліворуч; 3- те саме вперед; 4- те саме назад;

В.п.- те саме , руки в сторону. 1-4 – колові рухи руками вперед;5-8 –те саме назад;

В.п.- те саме, руки на поясі. 1 – нахил ліворуч, ліва рука вгору.2 – в.п.

В.п. – те саме. 1-3 – нахил уперед,  торкнутися  руками підлоги; 4 – В.п.

В.п.- те саме. 1- випад лівою ногою вперед; 2-3 – пружинисті рухи у тазостегновому суглобі; 4- в.п.; 5-8 – те саме з випадом правою;

В.П.– те саме. 1-2 – поворот тулуба ліворуч; 3-4 – те саме праворуч;

В.п.- основна стійка. 1 – присісти, руки вперед; 2 – В.п.;

Стрибки на обох ногах із поворотами на 90, 180 та 360º
	5-6 хв

4-5 разів

4-5 разів

6-7 разів

4-5 разів

4-5 разів

4-5 разів

10-12 разів

До 30 с
	У колону по одному, дистанція – 2 кроки.

Виконувати у повільному темпі.

Спеціальна медична група:

Вправа 1

В.п. -  партнери в парі, спина до спини, руки вгорі, хватом за кисті.1 – 2 – один із учнів повільно нахиляється вперед і вниз. 3 – 4 – те саме інший. (2 -3 рази)

Вправа 2

В.п. – партнери в парі, спина до спини, руки назад, хватом за лікті. 1 – 2 – один із учнів виконує нахил вперед і вниз. 3 – 4 – те саме інший. (2 – 3 рази)

Із максимальною амплітудою.

Не нахиляти тулуб уперед.

Ноги в колінах не згинати.

Тулуб тримати прямо, дивитися вперед.

Ступні від підлоги не відривати.

Спину тримати прямо.

За сигналом учителя.



	
	      9. Вправи для відновлення дихання на місці (1-2 – руки вгору, вдих; 3-4 – руки вниз, напівнахил уперед, видих)
	До 30 с
	У повільному темпі

	Основна (25-27 хв)
	1. Техніка пересування:

· поєднання бігу зі стрибками, зупинками, поворотами;

· біг «змійкою»;

· стрибки з «купини» на купину
	2-3 хв
	

	
	2. Кидки м’яча однією рукою:

· знизу та  ловіння обома руками знизу;

· знизу (ліворуч і праворуч) на хід партнерові із зупинкою м’яча ногою;

· від плеча з ловінням м’яча знизу;

· від плеча на хід партнерові із зупинкою м’яча ногою.

· зверху з ловінням м’яча на рівні грудей або голови у спосіб «дубль ве»


	12 -13 хв.
	У парах відстань – 8 – 10 м.

Кидок м’яча починати із замаху руки назад. Нахилитися нижче, зробити випад. Стопу ноги, що стоїть попереду, поставити у напрямку кидка. Відвести зігнуту руку вниз-назад, другу руку спрямувати у бік гравця, якому спрямовують м’яч. Швидко випростувати руку вперед, рухом кісті завершити кидок.

Відвести руку з м’ячем назад, другу руку спрямувати у бік гравця, якому призначена передача. У той самий бік спрямувати ступню ноги, що стоїть попереду. Рука з м’ячем робить сильний мах уперед через плече. Центр ваги перенести на ногу, що стоїть попереду. Рухом кисті завершити кидок.

Руку з м’ячем відвести вниз-назад. Робити кидок, коли рука перебуватиме в найвищій позиції.

	
	3. Рухлива гра «М’яч середньому»
	4 – 5 хв
	Учні об’єднуються у дві команди, кожна з яких утворює коло з одним гравцем, який розташовується всередині. За сигналом середній гравець передає м’яч першому в колі, отримує його назад, потім передає почергово всім гравцям. Коли середній отримає м’яч від останнього гравця, він міняється місцями з першим гравцем. Гра завершується, коли всі гравці опиняться середніми. Перемагає команда, яка першою завершить передачі. Використовувати вивчені способи техніки гри воротаря.

	
	4. Двостороння навчальна гра
	5 – 6 хв
	На своїй половині поля здійснювати передачі в 2- 3 торкання, на половині поля суперника кількість торкань не обмежена. Гол зараховується тільки тоді, коли гравці команди, яка атакує, у повному складі знаходилися на половині поля суперника.

	Заключна

(3 – 5 хв)
	      1. Вправи для відновлення дихання на місці (1 – 2 – руки вгору, вдих; 3 – 4 – руки вниз, напівнахил уперед, видих) 
	До 1 хв
	У повільному темпі

	
	      2. Шикування в одну шеренгу, вимірювання ЧСС
	До 1 хв
	Приділити підвищену увагу учням, які мають відхилення від середніх показників

	
	     3. Підбиття підсумків уроку
	1 – 2 хв
	Відзначити старанних учнів. Оцінити діяльність учнів

	
	     4. Домашнє завдання
	До 1 хв
	Стрибки на скакалці на витривалість


Урок баскетболу в 10 класі

Завдання: 1) удосконалювати ведення, передачі, кидки та підбирання 



м’яча;

2) удосконалювати командні взаємодії у захисті (пресинг, зонний захист 3+2).

Інвентар: баскетбольні м’ячі. 

	Частина уроку
	Зміст
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготов
  ча

(14-15 хв)
	Шикування в одну шеренгу, рапорт, привітання, повідомлення завдань уроку
	До 1 хв
	Перевірити наявність спортивної форми

	
	Визначення величини частоти серцевих скорочень (ЧСС) за 6 с
	До 30 с
	Кількість ударів помножити на 10. 

У нормі величина коливається від 80 до 90 уд/хв.

	
	Стройові вправи в русі
	До 1 хв
	Фронтальний метод організації діяльності учнів. Виправити помилки вказівкою та повторенням

	
	Загально розвивальні вправи у парах:

1) вихідне положення (В.П.) – стоячи обличчям одне до одного, руки зчеплені у ліктях. Згинання та розгинання рук із опором;

2) В.П. – те саме, руки партнерів на плечах. 1 – 4 – пружнисті нахили вперед;

3) В.П. – нахил тулуба вперед, руки в сторони у «замок» із партнером. Повороти тулуба ліворуч і праворуч;

4) В.П. – у присіді обличчям до партнера, руки на плечах. Стрибки ліворуч і праворуч;

5) В.П. – стійка ноги нарізно обличчям одне до одного, руки на плечах партнера. Намагатися наступити на стопу партнера;

6) В.П. – стоячи спиною одне до одного, руки зчеплені в ліктях. Присідання;

7) В.П. – те саме, руки зчеплені у «замок». 1 – руки вгору; 2 – крок уперед, прогнутися; 3 – приставити ногу назад; 4  - В.П.; 5 – 8 – те саме другою ногою.

8) В.П. – сидячи обличчям одне до одного, упор позаду, ноги напівзігнуті в колінах та підняті вгору, стикаються стопами з партнером. Крок з опором;

9) В.П. – один партнер в упорі лежачи, другий – піднімає його за обидві ноги. Пересування вперед, переставляючи руки;

10) В.П. – стоячи обличчям    

      одне до одного, руки в   

      «замок», ноги на півкроку

      вперед. Витягнути    

      партнера за уявлювану   

      лінію; потім виштовхнути;

11) В.П. – те саме, руки на   

           плечах партнера.     Приставні

           кроки ліворуч і праворуч
	10 – 12 хв

8 – 10 разів

8 – 10 разів

8 – 10 разів

8 – 10 разів

8 – 10 разів

8 – 10 разів

8 – 10 разів

8 – 10 разів

8 – 10 разів

8 – 10 разів

8 – 10 разів


	Перешикування у колону по двоє. Інтервал між парами – 0,5 – 1 м

Опір із максимальними зусиллям.

Спеціальна медична група виконує вправи 1, 2, 3.

Ноги тримати прямими. Нахили – якомога глибше.

Ноги та руки прямі. Повороти з великою амплітудою. 

Стрибки одночасно обома партнерами.

Вправа для розвитку навичок пересування по баскетбольному майданчику.

Торкатися лопатками партнера, зробити півкроку вперед. Під час присідання спиратися лопатками об партнера.

Під час  прогинання назад голову відхилити назад.

Не торкатися ногами підлоги.

Найпідготовленіші учні виконують пересування за допомогою стрибкових рухів, відштовхуючись руками від підлоги. Для слабших учнів (дівчат) партнер захоплює ноги не за стопи, а під коліна.

У вихідному положенні ноги в упорі, напівзігнуті, стопа дещо повернута всередину.

Вправа для вдосконалення техніки пересування

	Основна

(28 – 30 хв)
	Вправи для вдосконалення ведення м’яча, подвійного кроку й кидків у кошик (із-під щита, із середньої дистанції після подвійного кроку, із середньої та далекої дистанції у стрибку):

       а) Перший гравець із колони 

веде м’яч, виконує подвійний крок із кидком у кошик і біжить до протилежної колони, де стає позаду. У цей час перший гравець другої колони йде підбирати м’яч, після чого передає його гравцеві, який стоїть першим у колоні, а сам стає останнім у цю колону;

       б) те саме, але кидок виконується у стрибку із середньої або далекої дистанції;

      в) учні у парах рухаються приставними кроками, виконуючи передачі м’яча та кидають його у кошик.

     г) одна з колон знаходиться у куті баскетбольного майданчика та виконує передачі партнерові, який рухається з іншої колони, що знаходиться у центрі майданчика на відстані 8 – 10 м. гравець цієї колони виконує подвійний крок із кидком у кошик із ходу (без ведення м’яча, одержавши м’яч від партнера з іншої колони; кидок після ведення м’яча; у стрибку із середньої дистанції;) 

   д) те саме, але гравець центральної колони рухається у протилежний кут майданчика, отримує передачу та атакує кошик у стрибку із середньої або далекої дистанції збоку
	16 – 18 хв

3 – 4 хв

3 – 4 хв

3 – 4 хв
	Під час виконання вправ учні вдосконалюють:

1) техніку ведення м’яча (під час ведення учень повинен дивитися на кошик; вести м’яч необхідно подушечками пальців);

2) техніку кидка м’яча у кошик після подвійного кроку (після виконання другого кроку учень повинен стрибнути якнайвище, витягнути тулуб разом із руками, виконати кидок кистями рук; рухатися до кошика слід під кутом приблизно 45º);

3) кидок м’яча у кошик у стрибку (стрибати якнайвище, у найвищій точці стрибка за рахунок розгинання руки та кисті випустити м’яч; ліву руку знімати з  м’яча в момент початку руху кисті правої руки; після випуску м’яча приземлятися на обидві ноги). Типові помилки: непогодженість у часі рухів ніг і рук; випускання м’яча до або після найвищої точки; неправильне положення рук, що кидає; неповне випрямлення руки, що кидає, відсутність заключного руху кисті;

4) техніка передач, що виконуються після відскоку від підлоги. У кінцевій стадії передачі звернути увагу на різкий викид рук.

Передача з відскоком від підлоги ускладнює перехоплення м’яча суперником.

Для прискорення виконання вправ учням пропонується два м’яча. Після вдосконалення всіх передач праворуч і атак ліворуч, колони міняються місцями та виконують усі вправи з іншої сторони.

Спеціальна медична група 

Вправа 1Ведення м’яча, рухаючись по гімнастичній лаві.

Вправа 2 Ходьба з м’ячем – удар м’ячем об підлогу під ліву ногу, піймати м’яч під праву

Вправа 3 Кидки в корзину з місця.

Вправа 4 Ходьба і ведення м’яча правою та лівою рукою

	
	Навчально-тренувальна гра з використанням пресингу на своїй половині майданчика та зонного захисту 3+2
	10 – 12 хв
	Пресинг передбачає щільну опіку всіх гравців нападу (того, хто володіє м’ячем, і тих, хто без м’яча), для того щоб ускладнити передачі та перехоплювати їх. 

На відміну від пресингу, де кожен гравець відповідає за певного гравця протилежної команди, у зонному захисті кожний відповідає за певну ділянку майданчика, тобто за тих гравців нападу, які опиняються на цій ділянці

	Заключна (3 – 5 хв)
	Шикування у колону по одному
	До 30 с
	За ростом біля лінії

	
	Вправи на відновлення дихання під час ходьби 
	1 – 2 хв
	Рухатися у повільному темпі з дистанцією 2 кроки

	
	Підбиття підсумків уроку
	1 – 2 хв
	Відмітити учнів, які найвправніше виконували завдання

	
	Домашнє завдання
	До 30 с 
	Удосконалювати подвійний крок і кидки м’яча у кошик у стрибку. Вивчити тактику зонної системи захисту та пресингу.
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