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«Мотузка-папір-пакет» 

ПЛАН-КОНСПЕКТ ІННОВАЦІЙНОГО ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ ЗА 

ТЕХНОЛОГІЄЮ «ШКОЛА РОЗУМНОГО РУХУ» 

Тематичний розділ «Школа пересувань» 

Задачі заняття: 
− Скласти умови для формування структурних компонентів психіки дітей. 

− Продовжувати розширення рухового досвіду учнів, вдосконалення навичок жит-

тєво необхідних рухових дій, використання їх у повсякденній та ігровій діяльності. 

Інвентар і обладнання: 

− мотузки довгі (3-4 м.) – 4-5 шт.; 

− пластикові пакети малі – за кількістю дітей; 

− аркуші папері А-4 – за кількістю дітей; 

− магнітофон; 

− аудіо-диск CD. 

Місце проведення заняття: спортивна зала. 

Хід заняття - 30 хвилин 

Частина за-

няття (трива-

лість, хв.) 

Назва структурного компоненту заняття 

Т
р
и

в
ал

іс
ть

 (
х
в
.)

 

Максимальні 

показники ЧСС 

для учнів ОМГ 

(УД/15 СЕК.) 

Максимальні 

показники ЧСС 

для учнів СМГ 

(УД./15 СЕК.) 

I. ВСТУ-

ПНА 

(2) 

1. ОРГМОМЕНТ: Додаток 1. Модель па-

раметрів індивідуального портрету фі-

зіологічної кривої реакції серцево-су-

динної системи дітей з різним станом 

здоров’я на фізичні навантаження під 

час заняття з фізичної культури 

«Школа пересувань» 

0,30 23  25 

ВПРАВИ НА УВАГУ:  

2. Додаток 2. «ЕНЕРДЖАЙЗЕРИ» 

1,5 26 28 

II. ПІД-

ГОТО-

ВЧА 

(6) 

3. РОЗМИНКА З ФАНТАЗІЄЮ: Додаток 

3. «З МОГО В.П. – СВОЮ ВПРАВУ» 
6 26 29 

4. ГРАЄМОСЯ - РОЗВИВАЄМОСЯ! 

(Додаток 4. «ПАПЕРОВА РУХА-

ВКА») 

8 39 35 
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III. ОС-

НО-

ВНА 

(15) 

5. РУХОВИЙ МАРАФОН (Додаток 5. 

«ВЕСЕЛІ ПЕРЕБІГАЛКИ») 
7 43 36 

IV. ЗА-

КЛЮ-

ЧНА 

(7) 

6. КОРЕКЦІЙНО-РЕАБІЛІТАЦІЙНИЙ 

ТРЕНІНГ (Додаток 6. «ГРА В ПЛА-

НКУ») 

4 35 32 

7. ЗАМИНКА: ЕФЕКТ ОДНІЄЇ ВПРАВИ 

(Додаток 7. «ХЛОПИ-ТОПИ-

ШЛЬОПИ») 

3 26 27 

ДОДАТКОВІ ДИДАКТИЧНІ МАТЕРІАЛИ 

Додаток 1. Модель параметрів індивідуального портрету фізіологічної кривої 
реакції серцево-судинної системи дітей з різним станом здоров’я на фізичні наван-
таження під час заняття з фізичної культури «Школа пересувань» 

Назва структур-

ного компоне-

нту уроку 

ОРГМО-

МЕНТ 

РОЗМИ-

НКА З 

ФАНТА-

ЗІЄЮ 

ГРАЄ-

МОСЯ - 

РОЗВИВА-

ЄМОСЯ! 

РУХО-

ВИЙ 

МАРА-

ФОН 

КОРЕК-

ЦІЙНО-РЕА-

БІЛІТАЦІЙ-

НИЙ ТРЕ-

НІНГ 

ЗАМИНКА: 

ЕФЕКТ ОД-

НІЄЇ 

ВПРАВИ 

Максимальні по-

казники ЧСС 

для дитини ОМГ 

(УД/15 СЕК.) 

23 26 39 43 35 26 

Показник ЧСС 

за 1 хв. (ОМГ) 
92 104 156 172 140 104 

Максимальні по-

казники ЧСС 

для дитини СМГ 

(УД./15 СЕК.) 

25 29 35 36 32 27 

Показник ЧСС 

за 1 хв. (СМГ) 
100 116 140 144 128 108 

 

  

1 2 3 4 5 6

Показник ЧСС за 1 хв. (ОМГ) 92 104 156 172 140 104

Показник ЧСС за 1 хв. (СМГ) 100 116 140 144 128 108
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Додаток 2. «ЕНЕРДЖАЙЗЕРИ» 
РОЗТАШУВАННЯ ІН-

ВЕНТАРЮ, ОБЛАД-

НАННЯ, ДІТЕЙ 

МОТИВАЦІЯ НА УС-

ВІДОМЛЕНУ АКТИВ-

НІСТЬ ДІТЕЙ 

ПРАВИЛА ПОВЕДІ-

НКИ ДІТЕЙ 

ПРИМІТКИ 

Мотузки – коло – 4 за 

кутами залу. 

В центрі кожного кола 

– паперові грудочки 

розміщені на пластико-

вих пакетах. 

Діти сідають на під-

логу, по 5-7 навколо 

кожного кола (за рів-

нем фізичної підготов-

леності). 

Вертикаль тулуба! 

Якщо добре та багато 

займатися фізкульту-

рою, яким можна 

стати? 

Чим відрізняються си-

льні люди від інших? 

Покажіть вправу, яка 

може допомогти вам 

бути……. 

Вправи енерджайзеру: 

1) «Веселі тарілочки» 

2) «Заводні іграшки» 

Можливий фоновий 

музичний супровід. 

Додаток 3. «З МОГО В.П. – СВОЮ ВПРАВУ» 

№№ В.П ЗАГАЛЬНІ МЕТОДИЧНІ ОСОБЛИВОСТІ 

Усі в.п. – певною частиною тулуба - на мотузку. Усі вправи – стретчинг. Намагатися створювати 

«кінематичний ланцюг». Відмічати найкращу вправу, виконувати другу серію саме цю вправу. Слід-

кувати, щоб не було затримання дихання. По завершенні кожна дитина бере паперову грудочку, 

пакет заправляє за пояс в шортах, під футболку. 

1.  
Упор сидячи позаду, зігнувшись. Стопи 

спираються на мотузку. 
По 5-6 повторів, кожна – 5-7 сек. 

2.  Партер, долоні – на мотузку. Утримувати 6-8 сек., по 5-7 сек. 

3.  
Упор стоячи на лівому коліні, хват ру-

ками в центрі. 

По 3-4 повтори, кожна – по 5-7 сек. Повторити з 

правого коліна так саме. 

4.  
«Геометрична фізкультура». Назва фі-

гури + назва в.п. 

Слід з мотузки зобразити фігуру та вздовж її сто-

рін прийняти обумовлене в.п. 

Додаток 4. «ПАПЕРОВА РУХАВКА» 
№№ НАЗВА ВПРАВИ ОСОБЛИВОСТІ ВИКОНАННЯ ДІТЬМИ 

Мотузки перекласти до центру, в довжину, дві паралелі. Відстань – 2 кроки. Кожна підгрупа дітей 

шикується в одну шеренгу, спиною (п’ятами) до своєї мотузки. В руках у кожної дитини – паперова 

грудочка. «Вперед – кроком руш!»: діти прямують до бокових ліній майданчика. «Кругом!»: стоять 

обличчям до центру зали. Знаходять перед собою товариша (партнера), з ким будуть виконувати 

рухові завдання. 

1.  Одноосібно. Паперовий м'я-

чик 
Жонглювання 

До 15 локомо-

цій 

2.  
У парах (трійках – четвірках) 

Кидки двома руками з в.п. – сидячи на 

п’ятках 
До 30 сек. 
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3.  
У парах (трійках – четвірках) 

Кидки однією рукою з в.п. – стоячи на од-

ному коліні 
До 30 сек. 

4.  У парах - трійках - четвірках «Бадмінтон» правою + лівою руками До 6 разів 

5.  У парах - трійках - четвірках «Футбол» правою + лівою ногами До 6 разів 

Додаток 5. «ВЕСЕЛІ ПЕРЕБІГАЛКИ» 
№№ НАЗВА ЗА-

ВДАННЯ 

ОСОБЛИВОСТІ РУХОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ ДІТЕЙ 

Паперові грудочки розкладаємо біля мотузки, напроти розташування кожної дитини. Працювати  

будемо з пакетами.  

1.  Одноосібно (у па-

рах, фронтально). 

«Парашути» 

Покласти паперовий м’ячик напроти себе, біля мотузки. Необхідно по-

дути на розкритий пакет вгору та виконати різні рухові завдання: плес-

кати в долоні, перебігати, змінюватися місцями тощо. Діти пропонують 

також і свій варіант. До 3 хвилин. 

2.  «Ритмо-біг і ритмо-

стриб» 

Виконується в двох підгрупах, вздовж мотузок. Через паперові грудо-

чки. Як ускладнення: більш розвиненим дітям пропонувати виконання 

з ритмічним м’ячом. До 4 хвилин. 

Додаток 6. «ГРА В ПЛАНКУ» 
№№ НАЗВА ЗАВДАННЯ ОСОБЛИВОСТІ РУХОВОЇ ДІ-

ЯЛЬНОСТІ ДІТЕЙ 

Діти підходять до мотузки, приймають положення напроти партнера, перед кожною дитиною – па-

перова грудочка. Всі завдання виконуються в положенні «планка» - упор лежачи. Для полегшення 

– упор лежачи з опорою на одне коліно тощо. 

1.  «Підкидання паперового м’ячика однією рукою» Одноосібно, по декілька разів. 

Помінятися м’ячиком.  

2.  «Прокачування м’ячика партнеру» Змінювати робочу руку. 

3.  «Цирковий етюд» З опорою на трьох-двох точках, 

у горі поєднати м’ячики (2-3-4) 

Додаток 7. «ХЛОПИ-ТОПИ-ШЛЬОПИ» 

№№ 
НАЗВА ЗА-

ВДАННЯ 
ОСОБЛИВОСТІ РУХОВОЇ ДІЯЛЬНОСТІ ДІТЕЙ 

1.  
«Музикальні доло-

ньки» 

Виконується певний музичний ритм долонями, одноразово – рахунок. 

На останній рахунок – зміна паперовими грудочками. В парах і по колу. 

2.  
«Якщо ти 1, якщо 

нас багато» 

Педагог показує певну цифру і певне в.п. Діти мають відтворити в.п., 

поєднавшись у групи за кількістю показних цифр. 
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• ....................

• ...................

• ....................

• ........................

ГНУЧКІСТЬ -
ЦЕ КОЛИ...

• ................

• ................

• ................

• ..................

ШВИДКІСНО-
СИЛОВІ 

ЯКОСТІ - ЦЕ 
КОЛИ...

• ..................

• ...................

• .....................

• ....................

СИЛА - ЦЕ 
КОЛИ...........

• ........................

• ..............................

• ..............................

• ...........................

ШВИДКІСТЬ -
ЦЕ 

КОЛИ...........
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• .........................

• .......................

• ..........................

• ...............................

ЗОРОВА 
ОРІЄНТАЦІЯ - ЦЕ 

КОЛИ....

• ...................

• ....................

• .................

• .....................

ВІДЧУТТЯ 
РИТМУ - ЦЕ 

КОЛИ.............

• .........

• ......................

• ...............

• ....................

ПРОСТОРОВА 
ОРІЄНТАЦІЯ - ЦЕ 

КОЛИ..............

• ..............

• ....................

• ...............

• ......................

БАЛАНСУВАННЯ 
- ЦЕ КОЛИ 

.............
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ВІДПОВІДЬ!

ЩО ТАКЕ - РУХОВИЙ 
ІНТЕЛЕКТ?

ЩО ТАКЕ - ФІЗИЧНА 
ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ?


