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Науковий керівник 

АКСЬОНОВА ОЛЕНА ПЕТРІВНА 

 
 Кандидат педагогічних наук 

 доцент 

 майстер спорту СРСР з плавання 

 lenochka1960.60@mail.ru 

 aksynova1@gmail.com 

 +380679014908  

Мир спасет любовь к физической культур Рыхлое тело – признак рыхлого характера 

Таблиця 1. Освітні завдання – проміжний результат 
№№ Основні освітні завдання Проміжний результат 

ефективного вирішення 

завдань 

Вид педагогічного діагнос-

тування 

I. РОЗВИВАЛЬНІ ЗАВДАННЯ 

1.1. Зміцнювати здоров’я, за-

безпечувати гармонійний 

розвиток усіх систем ор-

ганізму дитини 

Покращення індексу здо-

ров’я в групах дітей. 

Соціометрія на визначення 

індексу здоров’я. 

1.2. Збагачувати руховий дос-

від для формування куль-

тури рухів дитини 

Здатність дитини само-

стійно відобразити ком-

плекс вправ, вид діяльно-

сті тощо. 

Спостереження, тестування 

- дитина самостійно вико-

нує вправи, знає ігри, може 

відобразити або придумати 

вправу (дію) за назвою.  

1.3. Розвивати фізичну вправ-

ність, умілість дитини 

Тести: гнучкість, сила, 

швидкість, спритність, 

витривалість. 

Тестування - на виявлення 

рівня розвитку гнучкості, 

сили, спритності, швидкос-

ті, витривалості. 

II. НАВЧАЛЬНІ ЗАВДАННЯ 

2.1. Формувати практичні 

вміння дитини дбати про 

своє здоров’я та стан 

Дотримання дитиною 

вимог правил гігієни, 

правил користування гі-

гієнічними засобами. 

Спостереження - за усвідо-

мленням дошкільників по-

няття «здоров’я», хвороба, 

розуміння значення гігієни 

для зміцнення здоров’я 

2.2. Формувати уміння дитини 

різностороннє та безпечно 

виконувати рухові дії 

Обізнаність малят з пра-

вил  безпечної поведінки 

тощо 

Спостереження - за  сфор-

мованістю навичок безпеч-

ного переміщення, тесту-

вання рівня розвитку коор-

динації рухів. 

2.3. Розширювати уявлення 

дитини про статево-

рольові стандарти поведі-

нки та необхідність врахо-

вувати їх у спілкуванні 

Засвоєння норм статево-

рольових стандартів по-

ведінки та врахування їх 

під час спілкування. 

Спостереження - за гендер-

ною поведінкою дошкіль-

ників 

III. ВИХОВНІ ЗАВДАННЯ 

3.1. Плекати відчуття радості 

від свого здорового, впра-

вного, чистого тіла 

Дитина відчуває радість 

від здоров’я, співчуває 

людям із фізичними ва-

Спостереження за усунен-

ням зайвої збудливості, 

дратівливості, впевненості 

mailto:lenochka1960.60@mail.ru
mailto:aksynova1@gmail.com
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дами. у своїх силах (психологічні 

тести). 

3.2. Виховувати звичку збала-

нсовувати свою рухову 

активність з відпочинком 

Збалансованість вихова-

нцями рухової активності 

з відпочинком. 

Відгуки батьків (анкету-

вання). Спостереження за 

вмінням справлятися зі 

стресом, збалансовувати 

рухову активність.  

3.3. Виховувати бажання до-

тримуватися правил без-

пеки рухової діяльності у 

фізкультурному середо-

вищі та за його межами 

Знання основних правил 

безпеки  

Спостереження за вмінням 

виконувати основні прави-

ла поведінки та вимоги те-

хніки безпеки під час за-

нять. 

3.4.  Сприяти проявам ініціати-

ви, конструктивних форм 

самостійності, елементів 

творчості дитини 

Прояв дошкільниками 

ініціативи, конструктор-

ських форм самостійнос-

ті, елементів творчості. 

Спостереження за ініціати-

вою дитини використання 

елементів творчості під час 

самостійної діяльності. 

Таблиця 2. Автори інноваційних педагогічних технологій і оздоров-
чих методик 

1.  Аксьонова Олена Петрів-

на «Технологія ШКОЛА 

РОЗУМНОГО РУХУ» 

http://aksynova1.wix.com/2014#!rozym/c1foh 

2.  Висоцький Володимир 

Леонідович «Фізкульту-

ра. Педагогіка спільного 

успіху» 

http://setilab.ru/modules/article/view.article.php/c24/120/p

0?category=24&article=120&page=0 

3.  Гін Анатолій Олександ-

рович «Прийоми педаго-

гічної техніки. Свобода 

вибору. Відкритість. Зво-

ротний зв’язок. Ідеаль-

ність» 

http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Ко

д%20НФМ001.pdf 

4.  Деннисон Пол «Гімнас-

тика мозку» 

http://refdb.ru/look/1297931-p45.html 

5.  Жуков Станіслав Вікто-

рович «Принципи приро-

днього розвитку особис-

тості БІЛОЯР» 

http://beloyar.ru/ 

https://www.youtube.com/watch?v=65lr-bcY04E 

6.  Калбуччі Андреа «Здоро-

ва спина за три хвилини 

на день» 

https://www.youtube.com/watch?v=Bu7GZPjURTo 

7.  Попков Андрій Володи-

мирович «Антистресова 

пластична гімнастика» 

http://bmsi.ru/doc/975a74c4-1f40-45ba-b9a4-

92f078e45749 

8.  Реутський Володимир 

Леонідович «Фізкультура 

про інше або методика 

ледачих вихователів» 

http://setilab.ru/modules/article/view.article.php/c24/217/p

1?category=24&article=217&page=0, 

9.  Стрельнікова Олександра 

Миколаївна «Дихальна 

гімнастика» 

http://www.altmedic.ru/modules/dixan/index.php?nvar=43

201 

10.  ФенделькрайзМоше «Ус- http://feldy.ru/video/ 

http://aksynova1.wix.com/2014#!rozym/c1foh
http://setilab.ru/modules/article/view.article.php/c24/120/p0?category=24&article=120&page=0
http://setilab.ru/modules/article/view.article.php/c24/120/p0?category=24&article=120&page=0
http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Код%20НФМ001.pdf
http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Код%20НФМ001.pdf
http://refdb.ru/look/1297931-p45.html
http://beloyar.ru/
https://www.youtube.com/watch?v=65lr-bcY04E
https://www.youtube.com/watch?v=Bu7GZPjURTo
http://bmsi.ru/doc/975a74c4-1f40-45ba-b9a4-92f078e45749
http://bmsi.ru/doc/975a74c4-1f40-45ba-b9a4-92f078e45749
http://setilab.ru/modules/article/view.article.php/c24/217/p1?category=24&article=217&page=0
http://setilab.ru/modules/article/view.article.php/c24/217/p1?category=24&article=217&page=0
http://www.altmedic.ru/modules/dixan/index.php?nvar=43201
http://www.altmedic.ru/modules/dixan/index.php?nvar=43201
http://feldy.ru/video/
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відомлення через рух» 

11.  Шапкова Людмила Васи-

лівна «Часткові методики 

адаптивної фізичної ку-

льтури» 

http://www.fizkult-

ura.ru/system/files/imce/books/theory/adaptivnaya_fk.pdf 

12.  Шкурко Тетяна Олексіїв-

на «Танцювально-рухова 

терапія» 

http://www.trepsy.net/world/?stat=5609 

ВАРТО ПОЧИТАТИ 
1. Про забезпечення медико-педагогічного контролю за фізичним вихованням учнів у 

загальноосвітніх навчальних закладах [Електронний ресурс] : Наказ МОЗ України, 

МОН України від 20.07.2009 № 518/674 // Законодавство України : сайт. – Режим 

доступу: http://zakon4.rada.gov.ua/laws/show/z0772-09, вільний. – Назва з екрана. – (Да-

та звернення: 16.12.13). 

2. Смертельна фізкультура: чому діти помирають на уроках [Електронний ресурс] // 

ТСН вражає : [сайт]. – Режим доступу: http://tsn.ua/ukrayina/smerti-na-urokah-yak-yih-

uniknuti-1.html – Назва з екрану. – (Дата звернення: 16.12.13). 

3. СМИ: лишь 1,1% украинских детей абсолютно здоровы [Электронный ресурс] // Нью-

слайн : [сайт]. – Режим доступа: http://www.newsline.com.ua/society/smi-lish-1-1-

ukrainskih-detey-absolyutno-zdorovy-16122013044500, свободный. – Назв. с экрана. – 

(Дата обращения: 16.12.13). 

ПРАЙС-ЛИСТ ВИКОНАНИХ РОБІТ УЧАСНИКАМИ ПРОЕКТУ 

 

"Фізичні 
здібності"

"Пізнавальна 
сфера"

"Координаційні 
здібності"

"Форми 
фізичної 

реабілітації"
"Хребет" "Мотивація"

Візитка 40 40 37 40 35 30

Поняття 10 10 10 10 9 10

Принципи 3 6 3 3 6 5

Методи 4 4 2 4 4 2

Форми 4 4 2 4 4 4

Вимоги 6 6 6 6 12 0

Z 6 4 12 4 4 10

Корисно 18 21 21 15 10 36

Технологія 12 12 12 28 28 28
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http://www.trepsy.net/world/?stat=5609
http://zakon4.rada.gov.ua/laws/show/z0772-09
http://tsn.ua/ukrayina/smerti-na-urokah-yak-yih-uniknuti-1.html
http://tsn.ua/ukrayina/smerti-na-urokah-yak-yih-uniknuti-1.html
http://www.newsline.com.ua/society/smi-lish-1-1-ukrainskih-detey-absolyutno-zdorovy-16122013044500
http://www.newsline.com.ua/society/smi-lish-1-1-ukrainskih-detey-absolyutno-zdorovy-16122013044500
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ПІДСУМКОВІ ОЦІНКИ КОМАНД ПІД ЧАС РОБОТИ НАД ПРОЕ-
КТОМ 

 
Рисунок 1. Підсумкові оцінки результатів роботи команд над проектом. 

БЛАНК ОЦІННОГО ЛИСТА ЗАХИСТУ ПРОЕКТУ 
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ЗАКЛЮЧНА     

     

ЧЕРГОВІСТЬ ЗАХИСТУ  
КОМАНДА №№ ЗАЛУ №№ ПРОВЕДЕННЯ 

ЗАНЯТТЯ 

ХТО ОЦІНЮЄ 

ФІЗИЧНІ ЗДІБНОС-

ТІ 

1 1 ФОРМИ ФІЗИЧНОЇ 

РЕАБІЛІТАЦІЇ 

ПІЗНАВАЛЬНІ 

ПРОЦЕСИ 

2 1 ХРЕБЕТ 

КООРДИНАЦІЙНІ 

ЗДІБНОСТІ 

1 2 МОТИВАЦІЯ 

ФОРМИ ФІЗИЧНОЇ 

РЕАБІЛІТАЦІЇ 

2 2 ФІЗИЧНІ ЗДІБНОС-

ТІ 

ХРЕБЕТ 1 3 ПІЗНАВАЛЬНІ 

ПРОЦЕСИ 

МОТИВАЦІЯ 2 3 КООРДИНАЦІЙНІ 

ЗДІБНОСТІ 

ПЕРШИЙ ЗАЛ: 

Команди «Фізичні здібності», «Координаційні здібності», «Хребет» 

ДРУГИЙ ЗАЛ: 

Команди «Пізнавальні процеси», «Форми фізичної реабілітації», «Мотивація» 

УВАГА: Якість проведення заняття оцінюються відповідно до показників, які зазна-

чені в оцінному листі. Оцінювання здійснюється двома представниками команди. Всі інші 

особи займаються на заняттях. 

НАЗВА КОМАНДИ «ФІЗИЧНІ ЗДІБНОСТІ» 

Візитна картка авторів Проекту 40 
Таблиця 3. Команда «Фізична здібності» - 2015 

Фото ПІБ повніс-

тю 

Стаж 

робо-

ти 

Місце ро-

боти 

Позитивна 

якість 

Негативна 

якість 

E-mail 

Телефон 

 

Лиходід  

Лариса  

Володими-

рівна 

22рок

и 

ДНЗ№145 

«Дружна 

сімейка» 

м. Запо-

ріжжя 

Постійний 

пошук но-

вих знань, 

неспокій 

Нерішучість larisamd888@rambler.

ru 

0661579569 

 

 

Десятерік 

Вікторія 

Альбертів-

на 

17рок

ів 

ДНЗ 

№240 

«Іволга» 

м. Запо-

ріжжя 

Наполегли-

вість, вмін-

ня прислу-

хатись до 

порад 

Впертість cto.2011@yandex.

ru 

0972462015 

 

Лаврік  

Вікторія  

Вітальївна 

14 

років 

ДНЗ№288 

«Біла ле-

лека» м. 

Запоріж-

жя 

Активна, 

творча, ці-

леспрямо-

вана 

Вимогли-

вість 

v.lavrik@list.ru 

0959458513 

mailto:larisamd888@rambler.ru
mailto:larisamd888@rambler.ru
mailto:cto.2011@yandex.ru
mailto:cto.2011@yandex.ru
mailto:v.lavrik@list.ru
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Савченко  

Надія 

Іванівна 

30 

років 

Ясла-

садок 

№107 

«Зоря-

ний» Хор-

тицькийй 

р-н 

м.Запоріж

жя 

Люблю 

своюроди-

ну, праце-

здатна, тур-

ботлива 

Де не де 

лінь, нерішу-

чість. 

sasha.Savchenko 

31@mail.ru 

0983655785 

 

Шалімова 

Олена 

Іванівна 

20 

років 

КДНЗ №5 

«Казочка» 

м.Вільнян

ськ 

Доброта та 

чуйність. 

Со-

ром’язливіст

ь, нерішу-

чість 

elena_shalimova@ram

bler.ru 

0665577808 

Сутність фізичних здібностей людини 10 
Таблиця 4. Фізичні здібності людини 

Складові М’язова сила Швидкість 

рухів 

Загальна та 

спеціальна 

витривалість 

Спритність Рухливість у 

суглобах 

Поняття Способнос-

тьчеловекап-

реодолевать-

внешнеесо-

противле-

ниеилипро-

тиводейст-

воватьему за 

счетмыше-

чныхусилий.  

Швидкість 

рухів - це 

здібність лю-

дини до не-

гайного реа-

гування на 

подразник і 

висока швид-

кість рухів 

які викону-

ються при 

відсутності 

значного зо-

внішнього 

опору , вико-

нання рухо-

вих дій в мі-

німальний 

час . 

Общая выно-

сливость — 

это способ-

ность дли-

тельно выпо-

лнятьработу-

умерен-

нойинтенси-

вности при 

глобаль-

номфунк-

ционирова-

ниимышеч-

нойсистемы. 

По-другому 

еееще-

называю-

таэроб-

нойвыносли-

во-

стью.Специа

льнаявынос-

ливость— 

этовыносли-

вость по от-

ношению к 

определен-

нойдвигате-

льнойдея-

тельности. 

 

Спритність є 

здатність 

впоратися з 

будь-яким 

руховим за-

вданням пра-

вильно, шви-

дко, раціона-

льно, винахі-

дливо. 

 

Подвижность 

в суставах, 

называемая в 

спортивно 

практикегиб-

костью, есть 

способность 

выпол-

нятьдвиже-

ния с боль-

шойампли-

тудой. 

mailto:31@mail.ru
mailto:elena_shalimova@rambler.ru
mailto:elena_shalimova@rambler.ru
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Веб-ресурс http://www.fiz

kulturaisport.r

u/fizicheskie-

kachestva/sila.

html 

 

http://lib.iitta.

gov.ua/2934/1

/47.pdf 

 

http://www.fiz

kulturaisport.r

u/fizicheskie-

kachestva/vyn

oslivost/specia

lnaya.html 

 

http://judoka.h

o.ua/Training0

4.html 

 

http://bmsi.ru/

doc/c5753ba6

-f6ec-429a-

ae2f-

90a43618455

1/print 

 

ХАРАКТЕРИСТИКА ДИДАКТИЧНИХ ПРИНЦИПІВ 3 

ПРИНЦИП ВІЛЬНОГО ВИБОРУ 
Щоб учіння стало сенсом життя, потрібно, щоб бажання учня і мета навчання співпа-

ли, тобто щоб діяльність, запропонована дорослим, сприймалася і переживалась як вільно 

нею вибрана. Інструментувати навчання як діяльність, яку учень вільно обирає, - це й озна-

чає, по-перше, створити найліпші умови для його цілеспрямованого, соціального і педагогіч-

но значущого розвитку, виховання, збагачення знаннями й досвідом; а по-друге, керувати 

цим процесом відповідно до потреб його внутрішніх сил, що міцнішають, тобто з позиції са-

мої дитини, її інтересів. 

ПРИНЦИП ККД 
Ідеальність дії (її ККД) тим вища, чим більша користь і чим менші витрати. Необхід-

номаксимально використовувати можливості, знання, інтереси самих учнів з метою підви-

щення результативності і зменшення витрат у процесі освіти.Чим більша активність, самоор-

ганізація учнів, тим вища ідеальність дії, спрямованої на навчання чи управління. 

ПРИНЦИП ДІЯЛЬНОСТІ 
Щоб знання ставали інструментом, необхідно організовувати засвоєння учнями знань, 

умінь, навиків переважно у формі діяльності. «Єдиний шлях, що веде до знань, — це діяль-

ність» (Бернард Шоу). 

ДЖЕРЕЛА 
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/1

0-1-0-10768 

http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Код%20НФМ001.pdf 

https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTa

HlQQ4/edit 

або 

http://www.trizway.com/art/book/42_2.html 

ХАРАКТЕРИСТИКА МЕТОДІВ НАВЧАННЯ 4 

ЧАСТКОВО-ПОШУКОВИЙ МЕТОД НАВЧАННЯ 
Частково-пошуковий метод навчання передбачає, що певні елементи знань повідом-

ляє педагог, а частину учні здобувають самостійно, відповідаючи на поставлені запитання; 

вчитель організовує пошук нових знань за допомогою різних засобів; учні під керівництвом 

самостійно розмірковують, порівнюють, узагальнюють, розв’язують проблемні ситуації. 

ДОСЛІДНИЦЬКИЙ МЕТОД НАВЧАННЯ 
Дослідницький метод навчання передбачає творче застосування знань,оволодіння ме-

тодами наукового пізнання, формування досвіду самостійного наукового пошуку. Учитель 

разом з учнями формує проблему; нові знання не повідомляються; учні повинні їх самостій-

но здобути в процесі дослідження проблеми, порівняти різні варіанти відповідей. Навчання 

характеризується високою інтенсивністю, підвищеним інтересом, а знання – глибокою міц-

ністю і дієвістю. 

http://www.fizkulturaisport.ru/fizicheskie-kachestva/sila.html
http://www.fizkulturaisport.ru/fizicheskie-kachestva/sila.html
http://www.fizkulturaisport.ru/fizicheskie-kachestva/sila.html
http://www.fizkulturaisport.ru/fizicheskie-kachestva/sila.html
http://www.fizkulturaisport.ru/fizicheskie-kachestva/sila.html
http://lib.iitta.gov.ua/2934/1/47.pdf
http://lib.iitta.gov.ua/2934/1/47.pdf
http://lib.iitta.gov.ua/2934/1/47.pdf
http://www.fizkulturaisport.ru/fizicheskie-kachestva/vynoslivost/specialnaya.html
http://www.fizkulturaisport.ru/fizicheskie-kachestva/vynoslivost/specialnaya.html
http://www.fizkulturaisport.ru/fizicheskie-kachestva/vynoslivost/specialnaya.html
http://www.fizkulturaisport.ru/fizicheskie-kachestva/vynoslivost/specialnaya.html
http://www.fizkulturaisport.ru/fizicheskie-kachestva/vynoslivost/specialnaya.html
http://www.fizkulturaisport.ru/fizicheskie-kachestva/vynoslivost/specialnaya.html
http://judoka.ho.ua/Training04.html
http://judoka.ho.ua/Training04.html
http://judoka.ho.ua/Training04.html
http://bmsi.ru/doc/c5753ba6-f6ec-429a-ae2f-90a436184551/print
http://bmsi.ru/doc/c5753ba6-f6ec-429a-ae2f-90a436184551/print
http://bmsi.ru/doc/c5753ba6-f6ec-429a-ae2f-90a436184551/print
http://bmsi.ru/doc/c5753ba6-f6ec-429a-ae2f-90a436184551/print
http://bmsi.ru/doc/c5753ba6-f6ec-429a-ae2f-90a436184551/print
http://bmsi.ru/doc/c5753ba6-f6ec-429a-ae2f-90a436184551/print
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/10-1-0-10768
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/10-1-0-10768
http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Код%20НФМ001.pdf
https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTaHlQQ4/edit
https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTaHlQQ4/edit
http://www.trizway.com/art/book/42_2.html
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ДЖЕРЕЛА 
http://posibnyky.vntu.edu.ua/psihologiya/r422.htm 

http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_pi

znavalnoyi_diyalnosti_uchniv 

ФОРМИ ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ ДІТЕЙ НА ЗАНЯТТЯХ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 4 

ГРУПОВА ФОРМА 
Групова форма полягає у спільних зусиллях учнів щодо вирішення поставлених учи-

телем завдань. Вони здійснюють планування, обговорення і вибір способів вирішення на-

вчально-пізнавальних завдань, взаємоконтроль і взаємно оцінку. 

ДИФЕРЕНЦІЙОВАНО-ГРУПОВА ФОРМА 
Диференційовано-групова форма навчальної роботи характеризується тим, що як пос-

тійні, так і тимчасові групи підбираються вчителем залежно від навчальних можливостей, 

здібностей до навчання, сформованості навчальних навичок, швидкості протікання пізнава-

льних процесів і за іншими підставами. 

ДЖЕРЕЛА 
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_peda

gogicheskogo_protsessa.htm 

http://nikolyk-l-p.korostushiv.com/?p=1143 

http://www.gumer.info/bibliotek_Buks/Pedagog/konspekt/74.php 

http://kpip.kbsu.ru/pd/did_lec_5.html 

http://studopedia.com.ua/1_47166_formi-roboti-uchniv-na-urotsi.html 

ВИМОГИ ДО СУЧАСНОГО ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ (ЗА НАВЧАЛЬНОЮ 
ПРОГРАМОЮ) 6 

 
Рисунок 2. Вимоги до сучасного заняття з фізичної культури 

ДЖЕРЕЛА 
http://leleka.rv.ua/index.php?m=content&d=view&cid=189 

http://ldnz3.at.ua/index/onovlenij_bazovij_komponent_doshkilnoji_osviti/0-109 

Сучасне 
заняття з 
фізичної 
культури

Збереження 
дитячої 

субкультури

Створення 
сприятливих 

умов для 
формування 

базових якостей 
дитини

Врахування 
індивідуального

особистого 
досвіду 

дошкільника

Компетентніс
ний підхід до 

розвитку 
особистості 

дитини

Надання 
пріоритету 
соціально-

моральному 
розвитку 

особистості

Формування 
цілісної картини 

світу, основ 
світогляду дитини

http://posibnyky.vntu.edu.ua/psihologiya/r422.htm
http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_piznavalnoyi_diyalnosti_uchniv
http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_piznavalnoyi_diyalnosti_uchniv
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_pedagogicheskogo_protsessa.htm
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_pedagogicheskogo_protsessa.htm
http://nikolyk-l-p.korostushiv.com/?p=1143
http://www.gumer.info/bibliotek_Buks/Pedagog/konspekt/74.php
http://kpip.kbsu.ru/pd/did_lec_5.html
http://studopedia.com.ua/1_47166_formi-roboti-uchniv-na-urotsi.html
http://leleka.rv.ua/index.php?m=content&d=view&cid=189
http://ldnz3.at.ua/index/onovlenij_bazovij_komponent_doshkilnoji_osviti/0-109
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ПОКОЛІННЯ Z 6 

Хто вони? 
У соціологів і демографів немає одностайної думки про те, кого саме вважати пред-

ставниками покоління Z, оскільки ця межа залежить від рівня розвитку технологій у країні, 

де народилися молоді люди. Багато західних соціологів називають першими "зетами" тих, 

хто народився 1991 року - в рік появи загальнодоступної всесвітньої мережі, інші ведуть від-

лік тільки з 2001 року - коли інтернет набув широкого поширення. 

В Україні, очевидно, перші "зети" з'явилися не раніше середини 1990-х. Від усіх ін-

ших попередніх поколінь цих хлопців і дівчат відрізняє те, що вони з дитинства знайомі з 

цифровими технологіями і не уявляють без них свого життя. 

Які вони? 
Нове покоління дотримується принципу «живи сучасністю», вважаючи за краще про-

водити час у своє задоволення і намагаючись ні про що сильно не турбуватися. Головна мета 

їхнього життя – «бути щасливими», пишуть автори звіту 3М. 

Як «зети» розуміють щастя? Треба визнати, досить однобоко: у першу чергу молоді 

люди пов’язують його з фізичним і психологічним комфортом, а також персональної свобо-

дою поряд з можливістю подивитися світ. Якщо запитати представників покоління Z, чим би 

вони хотіли займатися у своєму житті, більшість з них відповість: подорожувати й відпочи-

вати, випливає зі звіту 3М. Причому подорожувати «зети» воліють з друзями або з сім’єю, а 

не поодинці, тому що найчастіше знаходяться в чудових стосунках з батьками та заводять 

багато друзів. 

Далі в списку пріоритетів «зетів» йде збереження здоров’я (сюди входить прагнення 

придбати й підтримувати ідеальну фізичну форму), соціальна активність та хобі. «Зети» не 

хочуть працювати так багато, як їх батьки, але говорять про прагнення наповнити своє життя 

змістом. Вони не живуть, щоб працювати, а працюють, щоб жити, констатують дослідники. 

Більшість представників нового покоління українців доволі суперечливі: вони пиша-

ються громадянством України, проте вдома розмовляють переважно російською, вважають 

себе самостійними, але часто живуть разом із батьками, в основному - їхнім коштом і рідко з 

ними сперечаються. 

 
Рисунок 3. Яскраві характерні озна-

ки нового покоління 

ДЖЕРЕЛА 
http://ukrainianblog.info/yak

ymy-vony-vyrosly-molodi-lyudy-

pokolinnya-z/ 

http://www.ukrinform.ua/rub

ric-other_news/1677776-

pokolinnya_z__yaki_voni_infografi

ka_1949402.html 

КОРИСНІ ТА НЕКОРИСНІ 
ВПРАВИ 18 

Таблиця 5. Систематизація видів рухової діяльності, які некорисні та корисні для опорно-рухового апарату люди-

ни 

Види рухової діяльності Корисні Некорисні 

Колові оберти голови  Некорисно 

Нахили голови уперед-назад Корисно  

Махові рухи руками Корисно  

Інтенсивні повороти тулуба  Некорисно 

Менш інтенсивні повороти Корисно  

http://ukrainianblog.info/yakymy-vony-vyrosly-molodi-lyudy-pokolinnya-z/
http://ukrainianblog.info/yakymy-vony-vyrosly-molodi-lyudy-pokolinnya-z/
http://ukrainianblog.info/yakymy-vony-vyrosly-molodi-lyudy-pokolinnya-z/
http://www.ukrinform.ua/rubric-other_news/1677776-pokolinnya_z__yaki_voni_infografika_1949402.html
http://www.ukrinform.ua/rubric-other_news/1677776-pokolinnya_z__yaki_voni_infografika_1949402.html
http://www.ukrinform.ua/rubric-other_news/1677776-pokolinnya_z__yaki_voni_infografika_1949402.html
http://www.ukrinform.ua/rubric-other_news/1677776-pokolinnya_z__yaki_voni_infografika_1949402.html
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тулуба 

Вправа «Млин»  Некорисно 

Колові оберти тулуба  Некорисно 

Стоячи, нахили тулуба до 

підлоги 

 Некорисно 

Стоячи, нахили тулуба упе-

ред під кутом до 15* 

Корисно  

Вправа «Човник», «Корзин-

ка» 

Корисно  

Стоячи, махи ногами назад Корисно  

Сидячи, нахили тулуба упе-

ред 

Корисно  

Перекид тулуба через голову  Некорисно 

Лежачи, згрупуватися - пе-

рекати тулуба – вправа «По-

плавок» 

 Некорисно 

Вправа «Прес» - підйом ту-

луба з положення лежачи 

зігнув ноги у положення си-

дячи під кутом більш ніж 

90* 

Некорисно  

Вправа «Прес» - підйом ту-

луба з положення лежачи 

зігнув ноги у положення си-

дячи з прямою спиною 

Корисно  

Вправа «Плуг» - лежачи на 

спині, підйом ніг до торкан-

ня підлоги за головою 

 Некорисно 

Лежачи на спині, підйом ніг 

без відриву тазу від підлоги 

Корисно  

ДЖЕРЕЛА 
http://aleksandrfomin.ru/ 

https://www.youtube.com/watch?v=h38hfW8-kOQ 

ВИСОЦЬСЬКИЙ ВОЛОДИМИР ЛЕОНІДОВИЧ «ФІЗКУЛЬТУРА. ПЕДАГОГІКА СПІЛЬНО-
ГО УСПІХУ» 12 

Про автора 
Владимир ЛеонидовичВысоцкий – директор Экспериментальногодет-

ско-юношеского клуба спортивнойподготовки №1 г. Красноярска, организа-

торфизкультурнойработы во многих детских садах, школах, летнихлагерях-

Красноярскогокрая, создатель одного из самих талантливых в странеколлек-

тивов спортивних педагогов, один из ведучих российскихпедагогическихи-

сследователей и разработчикуникальныхфизкультурных методик. 

Провідні принципи 
 Содружественность 

 Конструктивное взаимодействие 

 Отсутствие внешней регламентации 

 Вариативность 

 Обращенность друг к другу 

 Культура человеческих отношений 

http://aleksandrfomin.ru/
https://www.youtube.com/watch?v=h38hfW8-kOQ
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Провідні методи навчання 
 Метод комплексного развития двигательных качеств 

 Метод многократных повторений в различных условиях 

 Метод сложно организованного пространства 

 Игровой 

 Соревновательный 

Декілька рухових завдань із технології Володимира Висоцького 

Вариации на тему бега 
1. Детибегут в колонне по одному. В руках у одного из них м’яч иливоздушный ша-

рик.Детиполучаютзадание: передаватьмяч по желанию одному из своїх товарищей, громко-

называя его имя. Передав мяч, ребеноквозвращается на своеместо в строю и т.д. 

2.Детибегут в колонне по одному, один из них стоит в центре зала. Он выполняет роль 

ведущего.Называяимя одного издетей, он принимает либо стойку «ноги вместе», либо «ноги 

врозь».Названный по имени ребеноквыбегаетизстроя, хлопкомладониприветствуетведущего 

и либо обегает его вокруг (если ведучий стоит в основнойстойке), либо проползаетмеждуног 

(если ведучий находится в стойке «ноги врозь»). Послеэтогоребеноквозвращается на своеме-

сто. Ведущийназываетимяследующегоребенка и т.д. 

3.Детибегут в колонне по одному.Педагог даётзадание: «Миша с Олей». Детинаходят 

друг друга взглядом, подбегают друг к другу, берутся за руки и продолжаютбегвдво-

ем.Педагог называет імена следующихдетей, онивыполняют те же действия. Затем педагог 

называет імена детей так, чтобыпарыменялись составом. Можносоединитьдетей в тройки и 

так же менять состав. При этомвыдерживаетсянаправлениебега по кругу и соблюдаетсядис-

танция. 

4. «Живаяверёвочка». 

Двоедетей, взявшись за руки, находятся в положенииприседалицом друг к другу в 

центре зала. Остальныедетистоят в колонне напротив «живойверевочки», и один издетей, 

(которыйвыполняет роль верёвочки) по сигналу называет по имени ребенка, которыйгото-

витсявыполнитьпрыжок. Высоту «верёвочки» регулируютсамидети, учитываявозможности 

своїх товарищей. 

5. Детибегут в колонне, в руках у первогомяч. Педагог ведётсчёт до четырёх.На счет 

«четыре» ребенокповорачивается и бросаетмяч в руки сзадибегущему. Сноваповторяе-

тсясчет до четырёх, и снова на счет «четыре» м’яч летит в руки следующемуребенку, бегу-

щемусзади. И так до последнегоребенкаили по кругу. В дальнейшемдетисамиведутсчёт. 

Считаеттотребенок, у котрого мяч. 

6. Бег «змейкой» или «Голова-хвост». 

Этозаданиеможноусложнить, превратить его в увлекательнуюигру. Детивыполня-

ютбег «змейкой». Чтобыпридатьэмоциональность и образностьэтойигре, назовемее «Голова-

хвост». Педагог в этом варианте действуетподобнопервому. Он называетребенка по имени и 

определяет для негопозицию «Света – голова!», «Леша – хвост». Детиперемещаются в нача-

ло и конец «змейки», становятсяголовойили хвостом змеи (и так каждыйиздетейнесколько 

раз окажется в той илиинойпозиции). 

Впоследствиизмейможет бать двухголовымилитрехголовым. Такойигровойварианту-

влекаетдетей, вся группаудерживает рисунок движения. В результате таких совмест-

ныхдействийдетей, объединенных одним замыслом, происходитформирование ясно очер-

ченногопространственного образа. 

Еслидетиудерживаюттакойзамысел, несмотря на постоянко меняющуюся для всех и 

каждогосмысловую и пространственнуюпозицию – то этопозволяет говорить о том, чтодети 

уже когут ориентироваться в сложноорганизованномпространствесовместныхдействий. Они 

уже общаются на языкедвижений. Здесьскладывается и формируетсяобщий темп и ритм 

движений, которыйнеобходим в любомстановящемсясовместном виде деятельности. 
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7. Детибегут парами. Взрослыйстоитлицом к движущейся колонне, в каждойрукедер-

жит по обручу.Пара детей, подбежав к обручам, разъединяет руки, каждыйребенокпробегает 

в свои «воротца», далеесоединяют руки, и бег продолжается. 

Освітній / оздоровчий ефект 
Комплексний розвиток основних рухових якостей і узгодження роботи зі становлен-

ням різних аспектів цілісної особистості людини. 

Джерело: 
http://setilab.ru/modules/article/view.article.php/c24/120/p0?category=24&article=120&page=0 

МОДЕЛЬ ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ. 61 

6 РІК ЖИТТЯ. ДОВГІ МОТУЗКИ, ГУБКИ. КИДКИ. КАТАННЯ. ЛОВІННЯ 

Педагогічні завдання 

1. Збагачувати руховий досвід дитини для формування її культури рухів. 

2. Розширювати уявлення дитини про статево-рольові стандарти поведінки та необхідність 

враховувати їх у спілкуванні. 

3. Плекати в дитині відчуття радості від свого здорового, вправного, чистого тіла. 

Інвентар і обладнання 

 довгі мотузки 

 губки 

Місце проведення: спортивна зала. 

Вік дітей 6 рік життя 

Тематичний 

модуль 

КИДКИ. КАТАННЯ. ЛОВІННЯ. 

Хід заняття 

Частина заняття 
Назва структурного 

компоненту уроку 

Т
р

и
в
ал

іс
ть

 ЗМІСТ ДІЯЛЬНОСТІ ДІТЕЙ І ПЕДАГО-

ГА 

ЧСС 

для 

ОМГ 

(УД/ 15 

СЕК.) 

ЧСС 

для 

СМГ 

(УД./ 

15 

СЕК.) 

І. ВСТУПНА 1.1. ОРГМОМЕНТ.  2-3 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. «Людина до люди-

ни». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. За сигналом діти на 

власний розсуд обирають собі пару та 

виконують завдання Лідера – торкаються 

один одного певними частинами тіла. 

Після сигналу діти змінюють пару. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Ігровий. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Зверненість 

один до одного. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. Надання пріо-

ритету соціально-моральному розвитку 

особистості, формування уміння узго-

джувати особисті інтереси з колективни-

ми. 

23 25 

http://setilab.ru/modules/article/view.article.php/c24/120/p0?category=24&article=120&page=0
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ІІ. ПІДГОТОВ-

ЧА 

2.1. ГРАЄМОСЯ – 

РОЗВИВАЄМОСЯ! 
4-5 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. «Над, під, навколо, 

усередину». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Діти об’єднуються у 

трійки. Двоє з них тримають за кінці 

складену мотузку. За сигналами третя 

дитина послідовно виконує завдання, 

пробігаючи над, під, усередину мотузки, 

навколо двійки дітей. По закінченню ра-

унда група швидко сідає на підлогу. Дру-

гий, третій раунд- зміна дітей у групі. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Метод складно 

організованого простору. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Конструктивна 

взаємодія. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. Створення 

сприятливих умов для формування базо-

вих якостей дитини. 

26 29 

2.2. РОЗМИНКА З 

ФАНТАЗІЄЮ 
4-5 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. «Весела геометрія» 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Лідер показує гео-

метричну фігуру та демонструє в. п., в 

якому слід "відобразити" фігуру. Діти 

спочатку викладають із мотузки фігуру, 

потім самі приймають зазначене в. п., 

утворюючи тілами таку ж фігуру. Дівча-

тка та хлопчики приймають положення 

обличчям один до одного. (Додаток 1). 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Ігровий. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Співдружність. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. Врахування 

індивідуального особистого досвіду до-

шкільника. 

39 32 

ІІІ. ОСНОВНА 
3.1. РУХОВИЙ МА-

РАФОН 
12 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. «Кросо-фіт» (кон-

диційний крос). 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Виконання кросу в 

командній зв’язці + виконання завдання 

на станціях. Станція 1: упор у випаді, 

руки за мотузкою – стрибком зміна по-

ложення ніг. Станція 2: ходьба по мотуз-

ці з підкиданням та ловлею губок. Стан-

ція 3: кидки та ловля губок у парах. Ста-

нція 4: «пирнаємо в хвилі». На станціях 2 

та 3 діти за бажанням пропонують свої 

способи виконання завдань. Крос – до 1-2 

хв., станція – 1 хв. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Комплексний роз-

виток рухових якостей. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Варіативність. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. Створення 

сприятливих умов для формування базо-

вих якостей дитини. 

43 36 

ІУ. ЗАКЛЮЧНА 

4.1.КОРЕКЦІЙНО-

РЕАБІЛІТАЦІЙ-

НИЙ ТРЕНІНГ 

1-2 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. «Мотузкова плута-

ниця». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Діти стоять у колі, 

тримають у руках зв’язану мотузку. Не 

відпускаючи мотузки, діти міняються 

місцями один з одним. Потім розпуту-

ються, кладуть мотузку на підлогу, ста-

ють на неї одною ногою у положенні ви-

паду. Однойменною рукою торкаються 

стопи, іншу руку з поворотом тулуба пі-

днімають угору. Тримають 6-7 сек. По-

вторюють в інший бік. 

35 32 
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МЕТОД НАВЧАННЯ. Комплексний роз-

виток рухових якостей. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Відсутність 

зовнішньої регламентації. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. Збереження 

дитячої субкультури. 

4.2.ЗАМИНКА АБО 

ЕФЕКТ ОДНІЄЇ 

ВПРАВИ 

1-2 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. «Закрутись - розк-

рутись». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Діти тримаються за 

довгу мотузку, закривають очі, Лідер 

веде всіх за собою за власно обраним 

маршрутом. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Метод складно 

організованого простору. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Співдружність.  

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. Компетентніс-

ний підхід до розвитку особистості дити-

ни. 

32 30 

4.3.ОРГМОМЕНТ 1 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. «Коло друзів». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Всі мотузки зв'язати, 

скрутити в один клубок. Діти сидять 

(стоять) в колі. Перший бере початок 

мотузки, каже фразу, передає наступному 

(будь-кому), а сам гримає мотузку таким 

чином, щоб вона ковзала в кулаку. 
МЕТОД НАВЧАННЯ.  

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Культура люд-

ських відношень. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. Формування 

цілісної картини світу, основ світогляду 

дитини. 

26 27 

 
РАЗОМ: 25-30 

 
  

Додатки 

Додаток 1.  

 
Додаток 2.  

 

Модель фізіологічної кривої реакції серцево-судинної системи дитини на 

фізичне навантаження під час заняття 
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Фізіологічну криву не оформлено. 

ВКЛАД УЧАСНИКІВ КОМАНДИ «ФІЗИЧНІ ЗДІБНОСТІ» У ЗАГАЛЬНИЙ 

РЕЗУЛЬТАТ  

 
Рисунок 4. Активність учасників команди «Фізична здібності» під час роботи над проектом. 

НАЗВА КОМАНДИ «ПІЗНАВАЛЬНА СФЕРА» 

Візитна картка команди «Пізнавальна сфера» 40 
Таблиця 6. Команда «Пізнавальні процеси» 

1 2 3 4 5 6

ОМГ 92 104 156 172 140 104

СМГ 100 116 128 144 128 108
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Шалімова О., 15%
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Фото ПІБ по-

вністю 

Стаж ро-

боти 

Місце робо-

ти 

Позитив-

на якість 

Негативна 

якість 

E-mail 

Телефон 

 

Фомен-

ко Ганна 

Василі-

вна 

4 роки Запоріжжя, 

Комунарсь-

кий, ДНЗ 

№172 

«Кришта-

левий» 

товарись-

ка 

креативна 

правдива 

маловмоти-

вована 

лінива 

klinbou@mail.r

u 

066 7673487 

 

Пузано-

ва Олена 

Олекса-

ндрівна  

26 років, 

2 роки 

інструк-

тором  

ДНЗ №12 

«Посмішка 

пізнайки» 

Енергодар 

товарись-

ка 

відкрита 

любить 

дітей 

малорухлива 066 3466164 

Love_koshka89

@mail.ru  

 

Сергєєва 

Яна 

Олегівна  

4 роки Запоріжжя, 

Шевченків-

ський, ЗНВК 

«Світанок» 

комуніка-

тивна 

добра 

лінива amerricos200@

yandex.ua 

066 470 33 79 

 

Панфі-

лова 

Марія 

Вікторі-

вна 

5 років Запоріжжя, 

Жовтневий, 

ДНЗ №19 

«Вогник» 

Оптимізм 

Любов до 

роботи 

Не пунктуа-

льна 

mariia_panfilov

a@bigmir.net 

0661660224 

http://panfilova

mv.blogspot.co

m/ 

 

 

Матюха 

Людми-

ла Олек-

сандрів-

на  

19 років Запоріжжя, 

Шевченків-

ський, ДНЗ 

№43 «Роси-

нка» 

досвідче-

на 

Запальна 

Не зібрана 

098 5481448 

Elena.vm2911

@yandex.ua  

Сутність пізнавальних процесів людини. 10 
Таблиця 7. Сутність пізнавальних процесів людини 

Пізнавальні 

процеси 

Сприйняття Увага Пам’ять Уява Мислення 

психічний 

процес, за 

допомогою 

якого людина 

пізнає світ. 

це психічний 

процес відо-

браження 

людиною 

предметів і 

явищ у ціло-

му, в сукуп-

ності всіх 

якостей і вла-

стивостей 

при безпосе-

редньому їх-

ньому впливі 

на органи 

це особлива 

форма психі-

чної діяльно-

сті, яка вияв-

ляється у 

спрямованос-

ті і зосере-

дженості сві-

домості на 

вагомих для 

особистості 

предметах, 

явищах на-

вколишньої 

процеси за-

пам’ятовуван

ня, зберіган-

ня, відтво-

рення і забу-

вання індиві-

дом свого 

досвіду. Це 

характерис-

тика пізнава-

льної функції 

психіки, 

складова пі-

знавальної 

це процес 

створення 

людиною на 

основі досві-

ду образів 

предметів, 

яких вона ні-

коли не 

сприймала, 

своєрідна 

форма відо-

браження 

людиною 

дійсності, в 

вища, абст-

рактна форма 

пізнання 

об’єктивної 

реальності 

mailto:klinbou@mail.ru
mailto:klinbou@mail.ru
mailto:Love_koshka89@mail.ru
mailto:Love_koshka89@mail.ru
mailto:amerricos200@yandex.ua
mailto:amerricos200@yandex.ua
mailto:mariia_panfilova@bigmir.net
mailto:mariia_panfilova@bigmir.net
http://panfilovamv.blogspot.com/
http://panfilovamv.blogspot.com/
http://panfilovamv.blogspot.com/
mailto:Elena.vm2911@yandex.ua
mailto:Elena.vm2911@yandex.ua


 

21 

 

чуттів. 

 

дійсності або 

власних пе-

реживаннях. 

діяльності 

індивіда 

якій виявля-

ється актив-

ний випере-

джальний 

характер пі-

знання нею 

світу. 

 

Веб-ресурс http://posibny

ky.vntu.edu.ua

/op/r1-3.html 

http://posibny

ky.vntu.edu.ua

/op/r1-3.html 

http://posibny

ky.vntu.edu.ua

/op/r1-3.html 

http://posibny

ky.vntu.edu.ua

/op/r1-3.html 

http://posibny

ky.vntu.edu.ua

/op/r1-3.html 

ХАРАКТЕРИСТИКА ДИДАКТИЧНИХ ПРИНЦИПІВ 6 

ПРИНЦИП ВІЛЬНОГО ВИБОРУ 
Існує велика кількість цінностей у цьому житті. Одні ми ігноруємо, інші наслідуємо, 

треті зневажаємо, четверті… Але серед них є одна, безумовна для кожної нормальної люди-

ни, — свобода! Ніхто з нас не любить нав’язаних дій, чужих рішень, відсутності вибору. 

І особливо не люблять цього діти. 

 ФОРМУЛЮВАННЯ: у  будь-яких діях, спрямованих на навчання чи управління, як-

найчастіше надавати учневі право вибору. З  однією важливою умовою  — право вибору 

завжди урівноважується усвідомленою відповідальністю за свій вибір!  

Цього можна досягнути в межах сучасної системи навчання. Ось лише деякі приклади 

вільного вибору: «В. Ф. Шаталов задає учням багато задач, і вони самі відбирають для 

розв’язання будь-які з них; у С. М. Лисенкової діти самі обирають, які складні слова вчитель 

має написати на дошці; І. П. Волков дає учням лише тему. А вони самі визначають, що за 

предмет виготувати та з якого матеріалу»*. Звичайно, перелік прикладів можна значно роз-

ширити. У  цьому ми ще переконаємось. 

ПРИНЦИП ККД 
Ідеальність  — одне із ключових понять теорії розв’язання винахідницьких задач 

(ТРВЗ). Психоаналітикам знайомий принцип задоволення, економістам — принцип рентабе-

льності, інженерам  — принцип підвищення коефіцієнта корисної дії. Суть усіх цих принци-

пів єдина. Будь-яка наша дія характеризується не лише отримуваною від неї користю, але 

і витратами — витратами сил, нервів, часу, грошей. Ідеальність дії (якщо хочете, її ККД) тим 

вища, чим більша користь і чим менші витрати. Щодо педагогічної техніки це означає, що 

деякі прийоми і технології були забуті, незважаючи на їхню користь. Відкинуті через низьку 

ідеальність: або вимагали від учителя надмірних зусиль для їхньої реалізації, або надзвичай-

них якостей. Наш ідеал — щоб учитель не втомлювався, не випрацьовувався за найвищої 

ефективності своєї праці. Напевне, наш ідеал, як і будь-який інший ідеал, недосяжний. Але 

тягнутись до нього корисно.  

ФОРМУЛЮВАННЯ: максимально використовувати можливості, знання, інтереси са-

мих учнів з метою підвищення результативності і зменшення витрат у процесі освіти.  

Чим більша активність, самоорганізація учнів, тим вища ідеальність дії, спрямованої 

на навчання чи управління. Якщо ми грамотно узгодимо зміст і форми навчання з інтересами 

школярів, то вони тоді самі будуть прагнути дізнатись: а  що ж  далі? Узгоджуємо темп, ритм 

і складність навчання з можливостями учнів — і тоді вони відчують свою успішність і самі 

захочуть її підкріпити. А ще принцип передбачає активне залучення учнів до управління сво-

їм колективом, і тоді вони самі навчають одне одного. І останнє. Одного разу Джейн Полі, 

ведуча програми новин одного із телеканалів США, сказала: «Добре організоване життя — 

це як сітка для страхування. Завдяки їй ви можете виробляти високо на дроті складніші трю-

ки»*. Сітка — це образ, із якого ми розпочинали. Прийоми педагогічної техніки — сіт- ка. 

http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/op/r1-3.html
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А результат — добре організована праця вчителя, добре організований клас, добре організо-

вані знання. Ви вже звернули увагу, що кожному принципу педагогічної техніки відповідає 

свій знак. Надалі в книзі набір таких знаків після назви кожного із прийомів демонструє, які 

саме принципи технологічно підтримує, втілює запропонований прийом. 

ПРИНЦИП ДІЯЛЬНОСТІ 
«Учень, у якого силою втиснули знання, але він не вміє їх використовувати, нагадує 

фаршировану рибу», — говорив академік Олександр Львович Мінц. А Бернард Шоу ствер-

джував: «Єдиний шлях, що веде до знань, — це діяльність». Докази? Згадаймо хоча 

б випускника педагогічного вишу, який уперше ввійшов до класу. Його знання з дидактики, 

методики не були пропущені через діяльність, перетворені на робочі прийоми педтехніки. 

І результат такої підготовки відомий. 

ФОРМУЛЮВАННЯ: засвоєння учнями знань, умінь, навиків переважно у  формі дія-

льності.  

Справді, щоб знання ставали інструментом, а  не покладами старого непотребу на за-

двірках інтелекту, учень має з  ними працювати. Доки перевіркою знань вважається жвава 

відповідь-переказ у  режимі фонографа, доки вивчення і  повторення відбувається в  режимі 

заучування, школа працює відсотків на дев’яносто в  неробочому режимі. Що означає пра-

цювати зі знаннями? Говорячи загальними фразами, це  означає їх застосовувати, шукати 

умови й  межі застосування, перетворювати, розширяти і  доповнювати, знаходити нові 

зв’язки і співвідношення, розглядати в різних моделях і контекстах. 

ДЖЕРЕЛА 
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/1

0-1-0-10768  

http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Код%20НФМ001.pdf  

https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTa

HlQQ4/edit  

або 

http://www.trizway.com/art/book/42_2.html 

ХАРАКТЕРИСТИКА МЕТОДІВ НАВЧАННЯ 4 

ЧАСТКОВО-ПОШУКОВИЙ МЕТОД НАВЧАННЯ 

Цей метод має такі характерні ознаки: 

1) знання учням у "готовому" вигляді не пропонують, їх необхідно здобувати само-

стійно; 

2) учитель організовує пошук нових знань за допомогою різних засобів; 

3) учні під керівництвом учителя самостійно розмірковують, розв'язують проблемні 

ситуації, аналізують, порівнюють, узагальнюють. 

Виклад навчального матеріалу може здійснюватись у процесі евристичної бесіди, ко-

ментованої вправи з формулюванням висновків, творчої вправи, лабораторної чи практичної 

роботи та ін. 

ДОСЛІДНИЦЬКИЙ МЕТОД НАВЧАННЯ 

Дослідницький метод - метод навчання, який передбачає творче застосування знань, 

оволодіння методами наукового пізнання, формування досвіду самостійного наукового по-

шуку. 

Характерні ознаки цього методу такі: 

1) учитель разом з учнями формулює проблему; 

2) нові знання не повідомляють, учні повинні самостійно здобути їх у процесі дослі-

дження проблеми, порівняти різні варіанти відповідей, а також визначити основні засоби до-

сягнення результатів; 

http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/10-1-0-10768
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/10-1-0-10768
http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Код%20НФМ001.pdf
https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTaHlQQ4/edit
https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTaHlQQ4/edit
http://www.trizway.com/art/book/42_2.html
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3) основною метою діяльності вчителя е оперативне управління процесом розв'язання 

проблемних завдань; 

4) навчання характеризується високою інтенсивністю, підвищеним інтересом, а знан-

ня - глибиною, міцністю і дієвістю. 

Оволодіння навчальним матеріалом може здійснюватись у процесі спостереження, 

пошуку висновків, під час роботи з книгою, письмової вправи з доведенням закономірності, 

практичних і лабораторних робіт (дослідження законів розвитку природи). 

Виконання дослідницького завдання передбачає такі етапи: 

1. Спостереження і вивчення фактів, виявлення суперечностей у предметі досліджен-

ня (постановка проблеми). 

2. Формулювання гіпотези щодо розв'язання проблеми. 

3. Побудова плану дослідження. 

4. Реалізація плану. 

5. Аналіз і систематизація одержаних результатів, формулювання висновків. 

Дослідницький метод активізує пізнавальну діяльність учнів, але потребує багато ча-

су, специфічних умов, високої педагогічної кваліфікації вчителя. 

Методи навчання за типом пізнавальної діяльності учнів забезпечують розвиток само-

стійності мислення школярів, формують критичне ставлення до навчальної інформації. У ви-

користанні методів цієї групи слід дотримуватися міри та обґрунтування раціональності їх 

застосування в кожній ситуації. Ефективність цих методів зростає за умови поєднання з ін-

шими методами навчання. 

http://posibnyky.vntu.edu.ua/psihologiya/r422.htm  

http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_pi

znavalnoyi_diyalnosti_uchniv 

ФОРМИ ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ ДІТЕЙ НА ЗАНЯТТЯХ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬ-
ТУРИ 4 

ГРУПОВА ФОРМА 
Групові форми підрозділяють на ланкові, бригадні, кооперированно-групові та дифе-

ренційовано-групові. Ланкові форми навчальної роботи припускають організацію навчальної 

діяльності постійних груп учнів. При бригадній формі організовується діяльність спеціально 

сформованих для виконання певних завдань тимчасових груп учнів. При кооперативно-

груповий формі клас розподіляється на групи, кожна з яких виконує лише частину загально-

го, як правило, об'ємного завдання. 

ДИФЕРЕНЦІЙОВАНО-ГРУПОВА ФОРМА 
Диференційовано-групова форма навчальної роботи характеризується тим, що як пос-

тійні, так і тимчасові групи підбираються вчителем залежно від навчальних можливостей, 

здібностей до навчання, сформованість навчальних навичок, швидкості протікання пізнава-

льних процесів і за іншими підставами. До груповим відносять також парну роботу учнів. 

Роботою навчальних груп вчитель керує як безпосередньо, так і опосередковано через своїх 

помічників - ланкових і бригадирів, яких він призначає з урахуванням думки учнів. 

ДЖЕРЕЛА 
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_peda

gogicheskogo_protsessa.htm  

http://nikolyk-l-p.korostushiv.com/?p=1143  

http://www.gumer.info/bibliotek_Buks/Pedagog/konspekt/74.php  

http://kpip.kbsu.ru/pd/did_lec_5.html 

http://studopedia.com.ua/1_47166_formi-roboti-uchniv-na-urotsi.html 

http://posibnyky.vntu.edu.ua/psihologiya/r422.htm
http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_piznavalnoyi_diyalnosti_uchniv
http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_piznavalnoyi_diyalnosti_uchniv
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_pedagogicheskogo_protsessa.htm
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_pedagogicheskogo_protsessa.htm
http://nikolyk-l-p.korostushiv.com/?p=1143
http://www.gumer.info/bibliotek_Buks/Pedagog/konspekt/74.php
http://kpip.kbsu.ru/pd/did_lec_5.html
http://studopedia.com.ua/1_47166_formi-roboti-uchniv-na-urotsi.html
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ВИМОГИ ДО СУЧАСНОГО ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ (ЗА НАВЧАЛЬНОЮ 
ПРОГРАМОЮ) 6 

Хоча це є вимоги до сучасного уроку з фізичної культури. 

 
Рисунок 5. Вимоги до сучасного заняття з фізичної культури 

ДЖЕРЕЛА 
http://www.roditeli.ua/deti/education/fiz_kult  

Обраний Вами сайт не є науковим. 

ПОКОЛІННЯ Z 4 

Хто вони? 
Покоління Z – люди, які народилися на початку 1990-х і 2000-х роках. Вважається, що 

на їх соціальний та філософський світогляд вплинула світова економічна криза, розвиток мо-

більних технологій, Веб 2.0. Представники його вважаються дітьми покоління Х, а іноді і Y. 

Які вони? 
Принципова властивість нового покоління полягає в тому, що у нього в крові високі 

технології. З ними воно звертається на зовсім іншому рівні, ніж навіть представники Y. Це 

покоління народилося в епоху постмодернізму та глобалізації. Воно акумулювало риси по-

передників, близьких по часу, а також риси, які ми вже відчуваємо, але поки ще не в стані 

http://www.roditeli.ua/deti/education/fiz_kult
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точно сформулювати. Зробити це нам буде легше років через 10-20. Однак «будівельним ма-

теріалом» є заперечення ієрархії, нахабство, нарцисизм і егоїзм. Якщо вірити недавнім дос-

лідженням, то можна відзначити, що в покоління Z тривалість уваги скоротилася до 8 се-

кунд. Вони не можуть зосередитися ні на чому більш тривалий час. Однак правильніше було 

б говорити, скоріше, про «восьмисекундных фільтрах». Покоління Z на особистому рівні 

прагне бути негайно прийнятим і схваленим допомогою соціальних медіа. Саме тут прохо-

дять важливі бесіди, знаходяться їхні однолітки. Покоління «зет» на професійному рівні ду-

же уважно ставиться до негативних стереотипів, які переслідують покоління Y. Покоління Z 

медіа охрестили також «підприємницьким поколінням». При цьому підкреслюється бажання 

їх представників будувати свої стартапи, а не бути зануреними в корпоративну рутину. 

 Заботятся о своей безопасности; 

 Внимательно читают инструкции; 

 Всматриваются в суть вещей; 

 Важен не диплом, а сама суть образования. 

ДЖЕРЕЛА 
 http://fizichnakultura.blogspot.com/2011/03/1.html 

КОРИСНІ ТА НЕКОРИСНІ ВПРАВИ 21 
Таблиця 8. Систематизація видів рухової діяльності, які некорисні та корисні для опорно-рухового апарату люди-

ни 

Условно опасные и вредные 

упражнения 

повреждаемый отдел и его 

сегменты 

Альтернативные  

1. Круговые вращение 

головой по часовой и против 

часовой стрелке 

Повреждение сегментов 

шейного отдела  

1. Аккуратные наклоны 

головой вперёд-назад (с од-

новременным сопротивле-

нием создаваемым руками) 

повороты влево-вправо.  

Ноги на ширине плеч, ладо-

ни положить на затылок 

(лоб, висок). Темп медлен-

ный. 

2. Резкие повороты ту-

ловища с одновременными 

маховыми движениями ру-

ками влево, вправо, опорой 

на руки 

Ротация межпозвонковых 

дисков грудо-поясничного 

отдела в сегментах  

2. Повороты туловища 

влево, вправо с потягива-

нием (медленно без рывков 

и без помощи рук). Темп 

медленный. 

3. Пресс. Из положение 

лёжа на спине с подъёмом 

туловища в положение сидя. 

Любое «прокатывание» на 

спине с опорой на остистые 

отростки приводит к чрез-

мерному фронтальному дав-

лению на сегменты (от 1 до 

4) и смещение их относи-

тельно друг друга.  

Травмируется конец грудно-

го отдела и весь поясничный 

отдел 

3. «Ножницы», уголок, 

подъём ног на шведскую 

стенку и на уровень бедра 

вперёд и боком. Темп сред-

ний или быстрый. 

4. Вращение  туловища 

с наклоном в стороны. 

Травмируется грудопоясни-

чный отдел, и пояснично-

крестцовый 

4. Поднятие таза, лёжа 

на боку 

5. Наклоны вперёд к 

полу (в т.ч. упражнение 

«мельница»). 

Травмируется поясничный и 

пояснично-крестцовый от-

делы  

5. Упражнение «Лодочка», 

«Корзинка» 

http://fizichnakultura.blogspot.com/2011/03/1.html
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6. Кувырки через голо-

ву, упражнение «Поплавок»,  

Травмируются шейные, 

шейно-грудной и грудные 

сегменты. 

6. Подъем туловища с пря-

мой спиной  

7. Подъём ног  из положения 

лёжа более чем на 90 граду-

сов 

Травмируется поясничный 

отдел 

7. Поднятие ног без отрыва 

таза  

ДЖЕРЕЛА 
http://aleksandrfomin.ru/  

https://www.youtube.com/watch?v=h38hfW8-kOQ  

ОЗДОРОВЧА СИСТЕМА СТАНІСЛАВА ЖУКОВА «БЕЛОЯР» 12 

Про автора: Жуков Станислав Викторович 
Основатель системы психофизической реабилитации «БЕЛОЯР», эксперт естествен-

ного движения. Психолог, психотерапевт, преподаватель Профессиональной психотерапев-

тической лиги России. Один из семи травников России (фитотерапевт). Целитель, костоправ, 

специалист по древне-славянским видам массажа. 

Провідні принципи 
Всякое движение оканчиванется мыслью и всякая мысль – оканчивается движением! 

Это основной принцип. 

Провідні методи навчання 

Система естественного движения Белояр способна решить любые проблемы со здоро-

вьем. Она избавляет человека от внутренних противоречий и дискомфорта при помощи це-

лостного движения. Система содержит три ведущих этапа: 

1. Терапевтический. Предупреждает болезни позвоночного отдела и опорно-

двигательного аппарата. Гимнастика Белояр восстанавливает межпозвонковые диски, убира-

ет сколиоз, остеохондроз, хронические вывихи, последствия переломов и травм, суставные 

боли, грыжи и невралгии; 

2. Пластический. Подразумевает создание цели у обучаемого и её стопроцентной 

реализации вне зависимости от обстоятельств. Сочетание разнообразных упражнений обра-

зует пластичность и плавность переходов. Достижение цели формирует у индивида уверен-

ность в себе, наделяет собранностью, ответственностью за свои действия, рассудительно-

стью. Период занятий от двух до двенадцати месяцев. На данном уровне также изучается 

славянская методика исцеления посредством массажа; 

3. Боевые практики. Они олицетворяют в Белояре умение реагировать на нападе-

ние противника путём точных пластических движений, переходящих в танец. Сочетание ра-

боты опорно-двигательного аппарата наряду с пластикой формирует идеальную форму бое-

вого движения. На территории России она особенно актуальна и по сегодняшний день. На 

базе русских плясовых проводится проработка русского национального танца и использова-

ние его составляющих в боевых искусствах с отработкой движений. 

Система Белояр активизирует ведущие функции организма при глубочайшей прора-

ботке и задействовании мышц. В работу включаются даже те группы мышц, которые ранее 

находились в спящем состоянии. Белояр оказывает влияние на центральную нервную систе-

му, активизируя её и очищая сосуды от излишков шлаков и негативной энергии. Психофизи-

ческая реабилитация осуществляется за счёт снятия мышечных блоков и записи новой «здо-

ровой» информации, как следствие — избавления от различных психологических комплек-

сов и проблем. 

http://aleksandrfomin.ru/
https://www.youtube.com/watch?v=h38hfW8-kOQ
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Полноценная работа нервной системы устраняет проявления любых болезней ещё на 

начальной стадии. Система Белояр реабилитирует имманентные процессы организма, повы-

шая степень иммунных функций. Это позволяет индивиду осознавать причины и послед-

ствия событий, быть ответственным за них. 

Финальная стадия познания системы Белояр порождает целостное мировоззрение и 

помогает осуществить все намеченные цели и задачи. 

Декілька рухових завдань із системи «Белояр» 
1. И.п- основная стойка: медленно поднять прямые  руки вверх скрещенные 

над макушкой, потянуться, затем медленные повороты через слегка со-

гнутые колени, довернув поворот, ноги – выпрямить. Повторить 7-8 раз 

2. И.п. – упор лёжа, ноги врозь: прыгать вверх со всех 4х конечностей одно-

временно, отталкиваясь и руками и ногами одновременно. 

3. И.п. – тоже: поднять правую руку и левую ногу отвести в сторону, что бы 

образовать диагональ, постоять сек 10, потом поменять стороны. 

Освітній / оздоровчий ефект 
Работая с телом, мы фактически прорабатываем ЦНС, создаем новые нейронные 

связи. То есть, через работу с телом - мы апгрейдируем, улучшаем качество своего управ-

ляющего аппарата. Как результат - улучшение энергетики, настроения и здоровья. 

Система естественного движения1 «Белояр» состоит из простых осознанных физиче-

ских упражнений, специально созданных для гармоничного развития тела и души людей лю-

бого возраста с разным уровнем физической подготовки. «Белояр» - это: 

- упражнения для укрепления мышц спины и снятия боли в спине 

- эффективная терапия заболеваний всего опорно-двигательного аппарата и позвоноч-

ника, в частности. 

- оздоровление центральной нервной и сердечно-сосудистой систем. 

- восстановление обмена веществ. 

- укрепление силы, гибкости, выносливости и восприимчивости. 

- зарядка энергией. 

- создание равновесия между правой и левой стороной тела. 

- восстановление родовой памяти. 

- избавление от блоков в мышцах и, как следствие, от многих психологических про-

блем. 

Гимнастика «Белояр» работает в 3х направления: физиологическое, психологи-

ческое и энергетическое. 

Джерело: 
http://beloyar.ru/ 

https://www.youtube.com/watch?v=65lr-bcY04E 

http://beloyar.in.ua/podrobnee-o-sisteme/o-beloyare-prosto  

http://vaegara.ru/telo/natyazhenie/beloyar/  

МОДЕЛЬ ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 29 

6 РІК ЖИТТЯ. ТАРІЛКИ. ГУБКИ. УПОРИ. ЛАЗІННЯ. ПЕРЕЛІЗАННЯ. 

Педагогічні завдання 
1. Забезпечувати гармонійний розвиток усіх систем організму дитини, зміцнюючи її здоро-

в'я. 

2. Скласти умови для формування умінь дитини різностороннє та безпечно виконувати ру-

хові дії. 

3. Забезпечити умови щодо проявів ініціативи, конструктивних форм самостійності, елеме-

нтів творчості дитини. 

http://beloyar.ru/
https://www.youtube.com/watch?v=65lr-bcY04E
http://beloyar.in.ua/podrobnee-o-sisteme/o-beloyare-prosto
http://vaegara.ru/telo/natyazhenie/beloyar/


 

28 

 

Інвентар і обладнання 
 тарілки 

 губки 

Місце проведення: спортивна зала. 
Вік дітей 6 рік життя 

Тематичний 

модуль 

Упори, лазіння, перелізання 

Хід заняття 
ЧСС за 15 секунд! Див. назву стовпчика. 

Частина за-

няття 

Назва структур-

ного компоненту 

уроку 
Т

р
и

в
ал

іс
ть

 

ЗМІСТ ДІЯЛЬНОСТІ ДІТЕЙ І 

ПЕДАГОГА 

ЧСС 

для 

ОМГ 

(УД/ 

15 

СЕК.) 

ЧСС 

для 

СМГ 

(УД./ 

15 

СЕК.) 

І. ВСТУПНА 
1.1. ОРГМО-

МЕНТ.  
1-1.5 

НАЗВА.  

ОПИС. Повідомлення теми та за-

вдань заняття. Пропоную підготу-

ватися до подорожі в країну 

«Спарт» Будемо тренувати м'язи 

тіла під час перелітання, підлізан-

ня та упорів. Працювати команда-

ми в парах 

Об'єднати дітей по командах па-

рами за принципом пробудження 

свідомості учнів. Запропонувати 

дітям самим обрати предмети (та-

рілки або губки) і сказати, що тре-

ба об'єднатися в команди парами, 

де є і губки и тарілки.  

МЕТОД НАВЧАННЯ (метод цілі-

сної конструктивної вправи) 
ПРИНЦИП НАВЧАННЯ (пробу-

дження свідомості учнів) 
ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ (Враху-

вання індивідуального особис-

того досвіду дошкільника) 

96 100 

ІІ. ПІДГО-

ТОВЧА 

2.1. ГРАЄМОСЯ 

– РОЗВИВАЄ-

МОСЯ! 

1.5 - 2 

НАЗВА.  

Вправи з системи «Белояр»: «Де-

рево» : В.п. – стоячи, руки до го-

ри, з'єднанні долоні, шия і голова 

в тому ж напрямку: до максимуму 

розтягувати м'язи до гори 7 сек 

витримати, а потім хитатися убік. 

Закінчувати розслабленням.    

«Змія»: В.п.- сидячи, руки до гори: 

поворот тулуба до максимуму 

вправо-назад до максимуму 7 сек, 

потім вліво., «Сова»: В.п.:сидячи, 

100 105 
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руки до плечей: поворот голови та 

шиї вправо-назад до максимуму, 

потім вліво.  

ОПИС. 

Всі вправи в повільному темпі і 

закінчуються розслабленням. 

МЕТОД НАВЧАННЯ (метод без-

посередньої наочності) 
ПРИНЦИП НАВЧАННЯ (прин-

цип наочності в навчанні) 
ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ  (компе-

тентнісний підхід до розвитку 

особистості) 

2.2. РОЗМИНКА 

З ФАНТАЗІЄЮ 
6-7 

НАЗВА. 

ОПИС. 1. «Дзвінкі тарілки-

стукатушки». В.п.- О.С., руки до 

низу: 1- руки вгору; 2- плеск в до-

лоні; 3- з'єднати долоні один од-

ного; 4 – руки над головою; 5-8 

теж (8 разів); 2. «Знайду сусіда» 

В.п. – спиною один до одного, ру-

ки до грудей: 1- поворот убік, 

з'єднавши руки (тарілки-губки) 

(8разів); 3. «Неваляшка». В.п. – 

стоячи на колінах один до одного, 

руки перед грудьми з'єднанні: на-

хили тулуба убік правий та лівий, 

утримуючи тарілки та губки разом 

(темп повільній 8 разів); 

4. «Гуртування»: В.п. – лежачи на 

спині, руки вгору: згуртуватися та 

передати атрибути один одному, 

поклавши їх біля сусіда. (8 разів); 

5. «Рибка». В.п. – лежачи на жи-

воті, руки вперед: підйом корпусу, 

спираючись долонями один до од-

ного, тримаючи між ними атрибу-

ти. (8 разів); 6. «Трясунчик». В.п. 

– стоячи на середніх чотирьох: 

трясти по черзі руками та ногоми. 

7. «Стрибки-Хрестики». В.п. – 

О.С., тримаючись за руки: стриб-

ки зводячи наги навхрест, руки 

всторони (20 разів); А спец група 

не стрибає, а крокує степ-кроком. 

8. «Вітродуйчики». В.п. – вільна 

стійка, на тарільці губка, тримати 

тарілку обома руками: намазатись 

здути з тарілки губку. 

МЕТОД НАВЧАННЯ (МД1) 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ (Д1) 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ (ІІІ) 

110 106 
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ІІІ. ОСНОВ-

НА 

3.1. РУХОВИЙ 

МАРАФОН 
10-11 

НАЗВА. «Жива перешкода» 

ОПИС. Робота дітей по 2 пари: 

одна пара утворює перешкоду (ду-

гу), стоячи навколішках, руки 

з'єднанні вгорі , а другі діти підла-

зять підними боком, потім зміню-

ють один одного. (спец група піс-

ля чотирьохкратного повторення 

тримає ворітця). 

НАЗВА. «Сильні Спартанці». 

ОПИС. Робота в парі: один в упорі 

лежачи на передпліччах, інший 

перелазіть його зверху із поло-

ження упор лежачи. (Спец група 

виконує 4 рази і переходить на 

дихальні вправи). 

НАЗВА. «Придумай сам».  

ОПИС. Запропонувати дітям са-

мим  придумати вправи з вихідно-

го подоження стоячи, у різному 

темпі. 

МЕТОД НАВЧАННЯ (метод 

спрямованого відчуття рухової 

дії, ініціативно-творчий метод) 
ПРИНЦИП НАВЧАННЯ (актив-

ності та самостійності, мінімак-

су) 
ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ (ІІІ) 

140 

150 

162 

120 

130 

142 

ІУ. ЗАКЛЮ-

ЧНА 

4.1. 

КОРЕКЦІЙНО-

РЕАБІЛІТА-

ЦІЙНИЙ ТРЕ-

НІНГ 

2-3 

НАЗВА. Гра «Спартанчики». 

ОПИС. Діти з тарілочками пока-

зують вправи дітям з губками з 

вихідного положення, запропоно-

ваного інструктором. 

МЕТОД НАВЧАННЯ (МР4) 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ (Р4) 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ (IV) 

145 125 

4.2. 

ЗАМИНКА АБО 

ЕФЕКТ ОДНІЄЇ 

ВПРАВИ 

2-2.5 

НАЗВА. Вправа «Потяг» з хатха-

йоги. 

ОПИС. 

МЕТОД НАВЧАННЯ (МД4) 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ (Д4)  

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ (ІІ) 

115 115 

4.3.ОРГМОМЕН

Т 
1 – 1.5 

НАЗВА. 

ОПИС. Звернутися до дітей: Зга-

дайте, які вправи розвивали гнуч-

кість, а які витривалість та силу? 

Чи готові тепер до справжньої по-

дорожі до країни Спарт? 

«Додай енергії». Груповий сплеск 

долоней. 

МЕТОД НАВЧАННЯ (МЕ1)  

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ (Е1) 

98 100 
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ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ (ІІІ) 

 РАЗОМ: 
23.5 – 

28.5 
   

Модель фізіологічної кривої реакції серцево-судинної системи дитини на фізичне 
навантаження під час заняття 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

ОМГ 96 100 110 140 150 162 145 115 98 

СМГ 100 105 106 120 130 142 125 115 100 

0
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ВКЛАД УЧАСНИКІВ КОМАНДИ «ПІЗНАВАЛЬНА СФЕРА» У ЗАГАЛЬНИЙ РЕ-
ЗУЛЬТАТ  

 
Рисунок 6. Активність учасників команди «Пізнавальна сфера» під час роботи над проектом. 

НАЗВА КОМАНДИ «КООРДИНАЦІЙНІ ЗДІБНОСТІ» 

Візитна картка команди «Координаційні здібності» 37 
Таблиця 9. Команда «Координаційні здібності» 

Фото ПІБ повніс-

тю 

Стаж робо-

ти 

Місце ро-

боти 

Позитивна 

якість 

Негативна 

якість 

E-mail 

Телефон 

Фоменко Г., 30%

Сергєєва Я., 25%

Панфілова М., 25%

Пузанова О., 15%

Матюха Л., 15%

Разом - 100%
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Борисенко 

Лариса 

Сергіївна 

4 роки (3 

роки за 

спеціаль-

ністю) 

м.Запоріж-

жя, Хорти-

цький р-н, 

ДНЗ №282 

«Олеся» 

Товарись-

кість, ко-

муніка-

бельність. 

Дуже 

емоційна, 

важко 

стримую 

емоції. 

larisa.bojko 
88@mail.r
u 
096634112
6 

 

Приходько 

Олена 

Яковлівна 

32 роки м.Запоріж-

жя, Ленін-

ський  р-н, 

ДНЗ №221 

«Пілот» 

Позитивна, 

відповіда-

льна 

 Багато 

беру на 

себе 

09735490

82 

 

Іщенко 

Олена 

Георгіївна 

30 років м. Енерго-

дар, ДНЗ № 

15 «Джере-

льце» 

Активна, 

позитивна 

Імпульси-

вна 

len.ishencko 

2011@ 

yandex.ru 

 

Булищенко 

Тетяна 

Вікторівна 

15років м.Запоріж-

жя, Жовт-

невий   р-н, 
ДНЗ №130 

«Казка» 

Відповіда-

льна, уваж-

на 

Невпевне-

на у собі 
066712360

3 

 

Шевченко 

Юлія 

Володимирі-

вна 

18 років м. Запоріж

жя, Ленін-

ський р-н, 

ДНЗ №297 

«Здоров'я-

чок» 

Позитивна, 

відповіда-

льна 

Не стри-

мую емо-

ції 

09746386

62 

Сутність координаційних здібностей людини 10 
Таблиця 10. Сутність координаційних здібностей людини. 

Складові Узгодженість 

рухів, рухів і 

дихання 

Точність, ри-

тмічність, 

пластичність 

рухів 

Симетрич-

ність і асиме-

тричність ру-

хів 

Орієнтування 

в просторі і 

часі 

Рівновага. 

Балансуван-
ня. 

Поняття Узгодженість 

рухів- раціо-

нальне  поєд-

нання рухів 

ніг, рук та 

голови під 

впливом зов-

нішніх і вну-

трішніх фак-

торів.  

Узгодженість  

рухів і ди-

хання - раці-

ональне по-

Точність - це 

координацій-

на якість, що 

забезпечує 

відповідність 

рухової дії 

його просто-

ровим, тим-

часовим і си-

ловим пара-

метрами в 

залежності 

від конкрет-

ної ситуації. 

Симетрич-

ність рухів – 

це узгоджене 

виконання  

рухів певни-

ми  частина-

ми тіла. 

Асиметрич-

ність рухів – 

це різносп-

рямоване ви-

конання ру-

хів певними 

частинами 

Орієнтування 

в просторі і 

часі – процес 

визначення 

людиною 

свого місце-

знаходження 

за допомогою 

якоїсь систе-

ми відліку. У 

поняття про-

сторової орі-

єнтації вхо-

дить оцінка 

Рівновага ті-

ла - стан спо-

кою тіла від-

носно якої-

небудь сис-

теми відліку. 

Рівновага ті-

ла буває ста-

тичною і ди-

намічною. 

Балансування 

– це зворотно 

– коливаль-

ний рух, який 

mailto:88@mail.ru
mailto:88@mail.ru
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єднання руху 

із диханням. 

Ритмічність -  

рухово-

координацій-

на, рівномір-

на, послідов-

на зміна 

морфофунк-

ціональних, 

біомеханіч-

них і психіч-

них процесів 

в організмі 

під впливом 

зовнішніх і 

внутрішніх 

факторів. 

Пластичність 

є гармоній-

ний за фор-

мою і ритму 

рух, що від-

биває духов-

ному і внут-

рішньому 

світу люди-

ни. 

тіла. відстаней, 

розмірів, фо-

рми, взаєм-

ного поло-

ження пред-

метів і їх по-

ложення що-

до людини.  

виникає під 

час зміщення 

проекції за-

гального 

центра маси 

тіла за інер-

цією від оп-

тимального 

положення. 

 

Веб-ресурс http://infourok

.ru/konspekt-

uroku-

biologii-klas-

za-temoyu-

dihalni-ruhi-

neyrogumoral

na-

regulyaciya-

dihannya-

631080.html 

http://www.xli

by.ru/sport/vy

zhivayut_silne

ishie_fiziches

kaja_podgoto

vka_v_praktik

e_boevyh_isk

usstv_i_edino

borstv/p7.php 

www.xliby.ru/ 

sport/vyzhivayut

_silneishie_fizic

eskaja.../p7.php 

http://nsportal.

ru/detskiy-

sad/raznoe/20

13/10/03/pony

atie-

orientirovki-v-

prostranstve-i-

eyo-razvitie-v-

doshkolnom 

medical-

enc.com.ua›ra

vnovesie_tela.

htm 

http://qigong.c

lan.su/_ld/0/2

_TMFV_T_1.

pdf 

 

ХАРАКТЕРИСТИКА ДИДАКТИЧНИХ ПРИНЦИПІВ 3 

ПРИНЦИП ВІЛЬНОГО ВИБОРУ 
 У будь-яких діях, спрямованих на навчання чи управління,  якнайчастіше надавати 

учневі право вибору. З однією важливою умовою — право вибору завжди урівноважується 

усвідомленою відповідальністю за свій вибір! 

ПРИНЦИП ККД 
Максимально використовувати можливості, знання, інтереси самих учнів з метою під-

вищення результативності і зменшення витрат у процесі освіти. 

ПРИНЦИП ДІЯЛЬНОСТІ 
Засвоєння учнями знань, умінь, навиків переважно у формі  діяльності. 

ДЖЕРЕЛА 
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/1

0-1-0-10768  

http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Код%20НФМ001.pdf  

http://www.xliby.ru/
http://www.yandex.ua/clck/jsredir?from=www.yandex.ua%3Bsearch%2F%3Bweb%3B%3B&text=%2C%20%D0%BA%D0%BE%D0%BE%D1%80%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D1%86%D1%96%D1%8F%20%D1%80%D1%96%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%B3%D0%B0%20%D0%B1%D0%B0%D0%BB%D0%B0%D0%BD%D1%81%D1%83%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F&url=http%3A%2F%2Fmedical-enc.com.ua%2F&uuid=&state=PEtFfuTeVD4jaxywoSUvtNlVVIL6S3yQQqeUxwcU3TSVuOQNezYdFRtyoYAZ0RTG9y7c%2B5l9q6g%3D&data=&b64e=3&sign=21b9f65857d4a9f30e737069ca41383c&keyno=0&cst=AiuY0DBWFJ4RhQyBNHa0i37A2XT5g9ET7ha4OyayuA6n87u7nJCE0oneZejkmlb2NVzj5UNIaltuBRYBqv8vekNZ3KxgmAYA60cQM1EofBtFtYQYTkbsqImwBzHQk2320XPvW3sr4tiD65e2Na9fj2OX4qkSVhg09X8-GuRlXHQkkAC8WDGtmnII-SUrwIURBO216Gt9FhUiDJd5smncfs4ydKo4WiLnPhAi5jSW1Mk&ref=orjY4mGPRjlSKyJlbRuxUjYFl8jAx7xMrtlU8-bJP6xodkN0y4B3SgXnF5J9jErR2CcA_zXMmhQLZpy9Ilz-5SvCA4bzhJ4mi584Jg0VU0UVQH8d2OJGXHb12pB9o8TrcxUy0_uzqNAR-U1vTohLGj_Nyrdv_sfArgTY4HCtNBsQdl2mTLu5cQmUkVasNLESvMOPhQSlffUaJjIL9VB9PEkv0E7j34Yx8dU87pBNOPjBPypuqHerF09zsZQgDOHnZMq_hMVbQWPZqntOaOvAjBy6JxrY3C7LmS4pBjKI37Lw5ggdzgKh-Jl9e4BKgH88FeCFPukYET1cmGNYWPT4vYtiSB6_oQFwtQyGvI7CMSgFRqAw4gaTSb-HlZ-FrYUUJjH-GSjF31fAH1HOXUyYq2K-IlYxE7c_WbLFcRAu6dBDB3wegvVZzuTTIU6wWvBMwmfADejHNkaqv50azlC17tF-PCJvwclCUKDXPJUE44KfdttzX0CH1X0gtdGkPbTua8ToEHKgsuv3fDk--Rfo2GYTe2WpcJQbQcZYgeFXLnMdieD4VUSjyeAniAGFrAHRR2bZ_K1lBNE&l10n=ru&cts=1449071775429&mc=5.371380758052894
http://www.yandex.ua/clck/jsredir?from=www.yandex.ua%3Bsearch%2F%3Bweb%3B%3B&text=%2C%20%D0%BA%D0%BE%D0%BE%D1%80%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D1%86%D1%96%D1%8F%20%D1%80%D1%96%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%B3%D0%B0%20%D0%B1%D0%B0%D0%BB%D0%B0%D0%BD%D1%81%D1%83%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F&url=http%3A%2F%2Fmedical-enc.com.ua%2F&uuid=&state=PEtFfuTeVD4jaxywoSUvtNlVVIL6S3yQQqeUxwcU3TSVuOQNezYdFRtyoYAZ0RTG9y7c%2B5l9q6g%3D&data=&b64e=3&sign=21b9f65857d4a9f30e737069ca41383c&keyno=0&cst=AiuY0DBWFJ4RhQyBNHa0i37A2XT5g9ET7ha4OyayuA6n87u7nJCE0oneZejkmlb2NVzj5UNIaltuBRYBqv8vekNZ3KxgmAYA60cQM1EofBtFtYQYTkbsqImwBzHQk2320XPvW3sr4tiD65e2Na9fj2OX4qkSVhg09X8-GuRlXHQkkAC8WDGtmnII-SUrwIURBO216Gt9FhUiDJd5smncfs4ydKo4WiLnPhAi5jSW1Mk&ref=orjY4mGPRjlSKyJlbRuxUjYFl8jAx7xMrtlU8-bJP6xodkN0y4B3SgXnF5J9jErR2CcA_zXMmhQLZpy9Ilz-5SvCA4bzhJ4mi584Jg0VU0UVQH8d2OJGXHb12pB9o8TrcxUy0_uzqNAR-U1vTohLGj_Nyrdv_sfArgTY4HCtNBsQdl2mTLu5cQmUkVasNLESvMOPhQSlffUaJjIL9VB9PEkv0E7j34Yx8dU87pBNOPjBPypuqHerF09zsZQgDOHnZMq_hMVbQWPZqntOaOvAjBy6JxrY3C7LmS4pBjKI37Lw5ggdzgKh-Jl9e4BKgH88FeCFPukYET1cmGNYWPT4vYtiSB6_oQFwtQyGvI7CMSgFRqAw4gaTSb-HlZ-FrYUUJjH-GSjF31fAH1HOXUyYq2K-IlYxE7c_WbLFcRAu6dBDB3wegvVZzuTTIU6wWvBMwmfADejHNkaqv50azlC17tF-PCJvwclCUKDXPJUE44KfdttzX0CH1X0gtdGkPbTua8ToEHKgsuv3fDk--Rfo2GYTe2WpcJQbQcZYgeFXLnMdieD4VUSjyeAniAGFrAHRR2bZ_K1lBNE&l10n=ru&cts=1449071775429&mc=5.371380758052894
http://medical-enc.com.ua/ravnovesie_tela.htm
http://medical-enc.com.ua/ravnovesie_tela.htm
http://medical-enc.com.ua/ravnovesie_tela.htm
http://qigong.clan.su/_ld/0/2_TMFV_T_1.pdf
http://qigong.clan.su/_ld/0/2_TMFV_T_1.pdf
http://qigong.clan.su/_ld/0/2_TMFV_T_1.pdf
http://qigong.clan.su/_ld/0/2_TMFV_T_1.pdf
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/10-1-0-10768
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/10-1-0-10768
http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Код%20НФМ001.pdf
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https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTa

HlQQ4/edit  

або 

http://www.trizway.com/art/book/42_2.html 

ХАРАКТЕРИСТИКА МЕТОДІВ НАВЧАННЯ 2 

ЧАСТКОВО-ПОШУКОВИЙ МЕТОД НАВЧАННЯ  
Метод навчання, за якого певні елементи знань повідомляє педагог, а частину учні 

здобувають самостійно, відповідаючи на поставлені запитання чи розв'язуючи проблемні за-

вдання. 

ДОСЛІДНИЦЬКИЙ МЕТОД НАВЧАННЯ 
Дослідницький метод  

Метод навчання, який передбачає творче застосування знань, оволодіння методами 

наукового пізнання, формування досвіду самостійного наукового пошуку. 

ДЖЕРЕЛА 
http://posibnyky.vntu.edu.ua/psihologiya/r422.htm  

http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_pi

znavalnoyi_diyalnosti_uchniv 

ФОРМИ ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ ДІТЕЙ НА ЗАНЯТТЯХ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 2 

ГРУПОВА ФОРМА 
Полягає у спільних зусиллях учнів щодо вирішення поставлених учителем завдань. 

Вони здійснюють планування, обговорення і вибір способів вирішення навчально-

пізнавальних завдань, взаємоконтроль і взаємо оцінку. Серед форм групової роботи основ-

ними є: ланкова, бригадна, парна. 

ДИФЕРЕНЦІЙОВАНО-ГРУПОВА ФОРМА 
Диференційовано-групова форма навчальної роботи характеризується тим, що як пос-

тійні, так і тимчасові групи підбираються вчителем залежно від навчальних можливостей, 

здібностей до навчання, сформованість навчальних навичок, швидкості протікання пізнава-

льних процесів і за іншими підставами. 

ДЖЕРЕЛА 
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_peda

gogicheskogo_protsessa.htm  

http://nikolyk-l-p.korostushiv.com/?p=1143  

http://www.gumer.info/bibliotek_Buks/Pedagog/konspekt/74.php  

http://kpip.kbsu.ru/pd/did_lec_5.html 

http://studopedia.com.ua/1_47166_formi-roboti-uchniv-na-urotsi.html 

https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTaHlQQ4/edit
https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTaHlQQ4/edit
http://www.trizway.com/art/book/42_2.html
http://posibnyky.vntu.edu.ua/psihologiya/r422.htm
http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_piznavalnoyi_diyalnosti_uchniv
http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_piznavalnoyi_diyalnosti_uchniv
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_pedagogicheskogo_protsessa.htm
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_pedagogicheskogo_protsessa.htm
http://nikolyk-l-p.korostushiv.com/?p=1143
http://www.gumer.info/bibliotek_Buks/Pedagog/konspekt/74.php
http://kpip.kbsu.ru/pd/did_lec_5.html
http://studopedia.com.ua/1_47166_formi-roboti-uchniv-na-urotsi.html
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ВИМОГИ ДО СУЧАСНОГО ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ (ЗА НАВЧАЛЬНОЮ 
ПРОГРАМОЮ) 6 

 
Рисунок 7. Вимоги до сучасного заняття з фізичної культури 

ДЖЕРЕЛА 
http://Idnz3.at.ua/index/onovlenij_bazovij_komponent_doshkilnoji_osviti/0-109  

ПОКОЛІННЯ Z 12 

Хто вони? 
Покоління Z – «цифрове покоління». (Покоління «ЯЯЯ», -NET) 

Які вони? 
Мабуть, у найбільш яскравому вигляді психологічні особливості нового покоління 

можна спостерігати в їхніх крайніх проявах, у формі певних психологічних синдромів. Це – 

гіперактивність, збудливість, вразливість, непосидючість і менш слухняність, схильність до 

аутизації. 

ВИМОГИ ДО СУЧАСНОГО ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОЇ 
КУЛЬТУРИ

1. Визнання самоцінності дошкільного дитинства, його особливої ролі в 
розвитку особистості. Збереження дитячої субкультури.

2. Створення сприятливих умов для формування особистісної зрілості 
дитини, її базових якостей. 

3. Повага до дитини, врахування індивідуального особистого досвіду 
дошкільника. 

4. Компетентнісний підхід до розвитку особистості, збалансованість набутих 
знань, умінь, навичок, сформованість бажань, інтересів, намірів та 
особистісних якостей і волової повеедінки дитини.

5. Надання пріорітету соціально-моральному розвитку особистості,  
формування уміння узгоджувати особисті інтереси з колективними.

6. Формування цілісної картини світу, основ світогляду дитини.

http://idnz3.at.ua/index/onovlenij_bazovij_komponent_doshkilnoji_osviti/0-109
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Рисунок 8. Яскраві характерні ознаки нового покоління 

ДЖЕРЕЛА 
http://www.e-xecutive.ru/management/practices/1450249-pokolenie-z-te-kto-budet-posle 

КОРИСНІ ТА НЕКОРИСНІ ВПРАВИ 21 
Таблиця 11. Систематизація видів рухової діяльності, які некорисні та корисні для опорно-рухового апарату лю-

дини 

Вид рухової діяльності Некорисні вправи  Корисні вправи 

Колові рухи головою Колові рухи головою з вели-

кою інтенсивністю (пошко-

дження у всьому шийному 

відділі). 

Альтернативною вправою є 

махові рухи руками вперед і 

назад, або нахили головою 

вперед, назад (з наванта-

женням або без). 

Повороти тулуба Повороти тулуба вліво, 

вправо з великою інтенсив-

ністю призводять до пошко-

джень хребта. Повороти ту-

луба вправо, вліво за допо-

могою рук призводять до 

пошкоджень в поперековому 

відділі хребта. 

Альтернативною вправою є  

повороти тулуба вправо- 

вліво  з меншою інтенсивні-

стю  

Нахили тулуба Нахили тулуба вперед з тор-

канням до підлоги; Вправа 

«млин» призводять до по-

рушень в поперековому та 

шийному відділі 

Альтернативною вправою є 

нахили тулуба під кутом  

15°- 20° з прямою спиною, 

махи ногами назад.  

Колові рухи тулуба  Колові рухи тулуба вправо, Альтернативною вправою є 

http://www.e-xecutive.ru/management/practices/1450249-pokolenie-z-te-kto-budet-posle
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вліво призводять до пору-

шень в поперековому та 

крижово-поперековому від-

ділі хребта. 

вправа «лодочка», «корзин-

ка» із положення лежачи на 

животі; 

Нахили тулуба вперед  із 

положення сидячи 

Нахили тулуба вперед із по-

ложення сидячи, торкаючись 

носків ніг призводить до по-

рушень в усьому хребті 

Альтернативною вправою є 

нахили тулуба з прямою 

спиною та попереком, носки 

ніг натягнуті вгору, або на-

хил тулуба, трохи зігнувши 

ноги в колінах. 

Вправи на прес 1.Підйом тулуба із поло-

ження лежачи призводить до 

порушень в хребті. 

2.Підйом прямих ніг із по-

ложення лежачи з відривом 

попереку від підлоги. 

1.Альтернативною вправою 

є вправа з правильною тех-

нікою виконання: підйом 

тулуба з прямою спиною. 

2,Альтернативною вправою 

є підйом ніг, не відриваючи 

попереку від підлоги (при-

тискаючи його до підлоги) 

Оберт вперед і назад Оберт вперед і назад приз-

водять до зміщення остис-

тих відростків хребців від-

носно один одного. 

Перед виконанням цієї впра-

ви необхідно провести роз-

минку, розтягування м’язів 

спини та шиї. Після вико-

нання вправи теж 

обов’язково зробити розтя-

гування. 

ДЖЕРЕЛА 
http://aleksandrfomin.ru/  

https://www.youtube.com/watch?v=h38hfW8-kOQ  

ДИХАЛЬНА ГІМНАСТИКА ОЛЕКСАНДРИ СТРЕЛЬНІКОВОЇ 12 

Про автора 
Ця дихальна гімнастика відома давно. Її творець Олександра 

Миколаївна Стрельникова. Ще в минулому столітті, а точніше в 1973 

році, було зареєстровано авторське право на методику, яка пропонува-

ла ефективний спосіб лікування хвороб, пов'язаних з втратою голосу. 

Оскільки сама Олександра Миколаївна була співачкою, то зазнала цей 

метод на собі. У молодості вона втрачала голос, який відновлений був 

завдяки  чарівної дихальної гімнастики. Її особливістю і важливою пе-

ревагою є використання форсованого вдиху та залучення найміцнішо-

го м’язу – діафрагми.  Зараз цей абсолютно унікальний комплекс рухів 

і дихальних вправ пропонують використовувати не тільки для відновлення голосу.  

Провідні принципи 
1. Під час вдиху грудна клітина не розширяється, як звичайно, а стискується за рахунок 

нахилів і поворотів тулуба. Це призводить до збільшення сили дихальної мускулатури. 

2. Активний вдих збільшує легеневу вентиляцію в 5-6 разів, що призводить до очищення 

слизових бронхів і легенів. 

3. Синхронність вдиху та інтенсивного фізичного навантаження на м’язи затримує вугле-

кислоту в організмі на постійному рівні, близькому до  фізіологічної норми. 

4. Дихання відбувається на фоні  руху, мускулатура розвивається , тому відновлюється 

енергетичний баланс організму. 

http://aleksandrfomin.ru/
https://www.youtube.com/watch?v=h38hfW8-kOQ
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Провідні методи навчання 
1. Вдих треба робити через ніс, причому проявляючи всю свою емоційність та артистизм. 

Сама авторка методу, рекомендувала уявити стан «принюхування».  

2. Вдих треба робити одночасно з рухами. 

3. Під час  вдиху рот повинен бути закритий. Але губи треба стискати не сильно. Вони по-

винні бути трохи розслабленими. 

4. Кількість повітря, яке необхідно набрати, повинно бути невеликим. У кожного норма 

своя. 

5. Видихається повітря через рот. При цьому губи розкриті природно і довільно. Виходу 

повітря не повинно нічого заважати. Частота вдихів за хвилину, приблизно 60 – 72 ра-

зи. 

6. Починати можна мінімум з двох таких вдихів – видихів. Кількість їх виростання повин-

но зростати в геометричній прогресії: 2 – 4. Далі: 8 – 16 – 32 і т. д. 

Декілька рухових завдань із оздоровчої системи Олександри Стрельнікової 

Вправа «Повороти голови» 

Початкове положення: встати прямо, вузька стійка ноги - нарізно. Поворот  голови 

вправо і зробити короткий галасливий вдих через ніс. Потім відразу ж повернути голову влі-

во, знову зробити короткий галасливий вдих. При виконанні вправи посередині голову не 

зупиняти, шию не напружувати, вдих робити коротким. 

Кількість повторень: 12 разів по 8 вдихів-рухів.  

Вправа «Задній крок» 

Початкове положення: встати прямо, вузька стійка ноги - нарізно. Відвести зігнуту в 

коліні праву ногу назад, як би б'ючи себе п'ятою по сідниці. На лівій нозі в цей момент злегка 

присісти, одночасно шумно вдихаючи носом. Потім обидві ноги на одну мить повернути у 

вихідне положення - видих йде відразу ж після кожного вдиху. Кількість повторень:: 4 рази 

по 8 вдихів-рухів. 

Освітній / оздоровчий ефект 
Дихальна гімнастика Стрельникової тренує всю дихальну систему, насамперед леге-

неву тканину, діафрагму, м'язи гортані і носоглотки. Пасивний видих дозволяє повітряному 

струмені коливати голосові зв'язки, тим самим масажуючи і тренуючи їх.  

У гімнастиці  використовуються динамічні дихальні вправи, що супроводжуються рухами 

рук, тулуба і ніг. Вони завжди відповідають певним фазам дихання, стаючи умовним подраз-

ником, який викликає відповідні зміни в характері дихання.  

Активна робота всіх частин тіла, ніг, рук, голови, черевного преса, тазового, плечового поясу 

і так далі в сукупності з виконанням короткого і різкого вдихів через ніс при пасивному ви-

диху - викликає загальну фізіологічну реакцію всього організму, що призводить до посилен-

ня внутрішнього тканинного дихання і підвищення засвоєння кисню тканинами.  

Джерело: 
http://www.altmedic.ru/modules/dixan/index.php?nvar=43201 

МОДЕЛЬ ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 49 

6 РІК ЖИТТЯ. КОРОТКІ МОТУЗКИ. НУДЛИ. СТРИБКИ. 

Педагогічні завдання 
1. Скласти умови для зміцнення здоров’я, забезпечення гармонійного розвитку усіх систем 

організму дитини. 

2. Сприяти формуванню практичних вмінь дитини дбати про своє здоров’я.  

http://www.altmedic.ru/modules/dixan/index.php?nvar=43201
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3. Виховувати звичку збалансовувати свою рухову активність з відпочинком. 

Інвентар і обладнання 
 короткі мотузки 

 нудли 

Місце проведення: спортивна зала. 
Вік дітей Старший дошкільний вік (5-6 років) 

Тематичний 

модуль 

Стрибки. 

Хід заняття 
Показники ЧСС в конспекті за 15 сек.! 

Частина за-

няття 

Назва структурного 

компоненту уроку 
Т

р
и

в
ал

іс
ть

 
ЗМІСТ ДІЯЛЬНОСТІ ДІТЕЙ І 

ПЕДАГОГА 

ЧСС 

для 

ОМГ 

(УД/ 

15 

СЕК.) 

ЧСС 

для 

СМГ 

(УД./ 

15 

СЕК.) 

І. ВСТУПНА 1.1. ОРГМОМЕНТ.  
2 

хв. 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. Приві-

тання, об’єднання дітей у ко-

манди, самомасаж. 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Діти ві-

таються з педагогом, викону-

ється самомасаж за педагогом. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Цілісної 

конструктивної вправи. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Про-

будження свідомості учнів. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. По-

вага до дитини, врахування 

індивідуального особистого 

досвіду дошкільника. 

92 96 

ІІ. ПІДГОТО-

ВЧА 

2.1. ГРАЄМОСЯ – 

РОЗВИВАЄМОСЯ!  

1.5-

2 

хв. 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. Гра на 

увагу «Будь уважним». Диха-

льна гімнастика. 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Діти три-

мають коротку мотузку. За 

оплеском підкидають мотузку 

вгору, потім стають на неї і 

виконують дихальну вправу 

«Долоні», 2 оплески – поворот 

навколо себе, дихальна вправа, 

3 – на місці.  

МЕТОД НАВЧАННЯ. Метод 

спрямованого відчуття рухової 

дії. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. 

Принцип активності та само-

стійності. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. По-

100 116 
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вага до дитини, врахування 

індивідуального особистого 

досвіду дошкільника. 

2.2. РОЗМИНКА З 

ФАНТАЗІЄЮ  

6 

хв. 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. Розмин-

ка з нудлами. Дихальна гімна-

стика. Підвідні вправи з нуд-

лами. 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Комплекс 

вправ з нудлами. Запропонуй 

свою вправу з нудлами в парах 

(2-3 вправи) 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Частко-

во - пошуковий. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. 

Принцип діяльності. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. 

Створення сприятливих умов 

для формування особистісної 

зрілості дитини, її базових 

якостей. 

152 129 

ІІІ. ОСНОВ-

НА 

3.1. РУХОВИЙ МА-

РАФОН  

15 

хв. 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. Сенсо-

моторне тренування із елемен-

тами дихальної гімнастики. 

ОПИС ЗАВДАННЯ. «Планка» 

(4 вправи). Запропонуй свій 

варіант. Робота за командами, 

лідер пропонує вправу зі стри-

бками, команда виконує (5 різ-

новидів по 2 повторення). 

«Класики» з нудлами. Гра 

«Зроби фігуру» (з короткої мо-

тузки зробити геометричну фі-

гуру і встати в неї однією но-

гою). 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Метод 

спрямованого відчуття рухової 

дії. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Вра-

хування індивідуальних особ-

ливостей учнів. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. 

Компетентнісний підхід до ро-

звитку особистості, збалансо-

ваність набутих знань, умінь, 

навичок, сформованість ба-

жань, інтересів, намірів та осо-

бистісних якостей і вольової 

поведінки дитини. 

173 145 

ІУ. ЗАКЛЮ-

ЧНА 

4.1. 

КОРЕКЦІЙНО-

РЕАБІЛІТАЦІЙНИЙ 

2 

хв. 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. Стрет-

чинг з мотузкою з елементами 

хатка – йоги.  

142 128 
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ТРЕНІНГ  ОПИС ЗАВДАННЯ. Робота на 

килимках. Діти виконують 

вправи з елементами хатка – 

йоги та вправи зі стретчингу з 

мотузкою. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Метод 

спрямованого відчуття рухової 

дії.  

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Вра-

хування індивідуальних особ-

ливостей учнів.  

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. Ви-

знання самоцінності дошкіль-

ного дитинства, його особли-

вої ролі в розвитку особистос-

ті. Збереження дитячої субку-

льтури. 

4.2. 

ЗАМИНКА АБО 

ЕФЕКТ ОДНІЄЇ 

ВПРАВИ 

30 

сек. 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. Релакс-

пауза. 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Діти ле-

жать на килимку с заплюще-

ними очима. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Дедук-

тивний метод. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. 

Принцип резонансу. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. Ви-

знання самоцінності дошкіль-

ного дитинства, його особли-

вої ролі в розвитку особистості 

105 110 

4.3. 

ОРГМОМЕНТ  

1 

хв. 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. «Оціни 

своє почуття і  успіх». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Діти оці-

нюють свій успіх на заняті за 

допомогою сонечка чи хмарки. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Метод 

узагальненого впливу. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. 

Принцип відкритості. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. Збе-

реження дитячої субкультури. 

97 105 

 
РАЗОМ: 

29 

хв.   
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Модель фізіологічної кривої реакції серцево-судинної системи дитини на 
фізичне навантаження під час заняття 

 
Модель фізіологічної кривої не переробили під своє заняття. 

ВКЛАД УЧАСНИКІВ КОМАНДИ «КООРДИНАЦІЙНІ ЗДІБНОСТІ» У ЗАГАЛЬНИЙ 
РЕЗУЛЬТАТ  

 
Рисунок 9. Активність учасників команди «Координаційні здібності» під час роботи над проектом. 

1 2 3 4 5 6

ОМГ 92 104 156 172 140 104

СМГ 100 116 128 144 128 108
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НАЗВА КОМАНДИ «ФОРМИ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ» 

Візитна картка команди «Форми фізичної реабілітації» 40 
Таблиця 12. Команда «Форми фізичної реабілітації» 

Фото ПІБ повні-

стю 

Стаж 

роботи 

Місце 

роботи 

Позитивна 

якість 

Негативна 

якість 

E-mail 

Телефон 

 

Дячук Сві-

тлана Во-

лодимирів-

на 

10 років ЦРД 

«Весел-

ка» м. 

Запорі-

жжя 

Відповіда-

льне став-

лення до ро-

боти 

Невпевне-

ність у собі 

та своїх 

силах 

vladi-mir-

ovna77@mail.ru 

0978822704 

О661574786 

 

Загорна 

Оксана Пе-

трівна 

19 років ДНЗ№ 

290 м. 

Запорі-

жжя 

Люблю ді-

тей, працюю 

для них, 

завжди в 

пошуках но-

Іноді не 

буває на-

строю 

o.zagornaya@yan

dex.ru 

0993323473 

0976329758 

............

.......
.. .....

.......
...

.................

mailto:vladi-mir-ovna77@mail.ru
mailto:vladi-mir-ovna77@mail.ru
mailto:o.zagornaya@yandex.ru
mailto:o.zagornaya@yandex.ru
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вого 

 

Семенчен-

ко Ольга 

Анатоліїв-

на 

21 рік ДНЗ 

№205 

«Світли-

ця», м. 

Запорі-

жжя 

Працьови-

тість, відпо-

відальність, 

творче на-

тхнення,  

впроваджен-

ня інновацій, 

безмежна 

любов до 

вихованців. 

Можу бути 

надмірно 

імпульсив-

ною, легко 

обража-

юсь. 

olasyuk@mail.ru 

098-572-16-11 

 

Бринза Те-

тяна Воло-

димирівна 

19 років ЗЗНВК 

№108 м. 

Запорі-

жжя 

Люблю пра-

цювати з 

дітьми, фан-

тазую 

Погано во-

лодію 

комп’ютер

ом 

Po-

lina.brynza@mail.

ru 

0983091451 

 

Гречишкіна 

Жанна Ва-

силівна 

26 років 

з них 1 

рік ін-

струк-

тор з 

фізич-

ного 

вихо-

вання 

м. Енер-

годар 

ДНЗ № 4  

Подобається 

працювати в 

дошкільно-

му дитинстві 

Починаю 

працювати 

на посаді 

інструкто-

ра з фізич-

ного вихо-

вання. Ду-

же багато 

практич-

них вагань 

та запи-

тань. 

argrech@yandex.

ua 

0953429717 

Сутність різних форм фізичної реабілітації 10 
Таблиця 13. Форми фізичної реабілітації 

Складові Корегувальна 

гімнастика 

Теренкур Лікувальна 

фізична ку-

льтура 

Механотера-

пія 

Масаж 

Поняття Коригува-

льна гімнас-

тика — це 

застосування 

рухових за-

собів лікува-

льної фізич-

ної культури 

з метою ви-

правлення 

анатомо-

фізіологічної 

 Террен-

кур (від 

франц.(франц

узький) 

terrain — мі-

сцевість і 

йо-

му.(німецьки

й) Kuhr — 

лікування), 

метод сана-

торно-

Лікувальна 

фізкульту-

ра (ЛФК), 

метод ліку-

вання, що 

полягає в за-

стосуванні 

фізичних 

вправ і при-

родних чин-

ників приро-

ди до хворої 

Механоте-

рапія (від 

греч.(грецьки

й) mechane — 

машина 

і терапія ), 

метод ліку-

вання, що 

полягає у ви-

конанні фізи-

чних вправ 

на апаратах, 

Ма-

саж (франц. 

massage, від 

masser — ро-

зтирати, від 

арабського 

мас — торка-

тися, маца-

ти), лікува-

льний метод, 

сукупність 

прийомів ме-

mailto:olasyuk@mail.ru
mailto:Polina.brynza@mail.ru
mailto:Polina.brynza@mail.ru
mailto:Polina.brynza@mail.ru
mailto:argrech@yandex.ua
mailto:argrech@yandex.ua
http://vseslova.com.ua/word/%D0%A2%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BF%D1%96%D1%8F-106392u
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та функціо-

нальної недо-

статності 

опорно-

рухового 

апарату. Із 

метою кра-

щого засто-

сування ко-

ригувальної 

гімнастики 

необхідно 

розрізняти 

корекцію та 

редресацію. 

курортного 

лікування 

дозованими 

(дистанція, 

темп ходьби 

і т. п.) схо-

дженнями по 

розмічених 

маршрутах.  

людини з лі-

кувально-

профілактич-

ними цілями 

 

спеціально 

сконструйо-

ваних для 

розвитку ру-

хів в окремих 

суглобах.  

ханічної і 

рефлекторної 

дії на ткани-

ни і органи, 

здійснюваних 

рукою або 

спец.(спеціал

ьний) апара-

том. 

Веб-ресурс http://journal.

osnova.com.u

a/article/4823

9- 

Рух_як_осно

вний_чинник

_здорового_х

ребта 

http://vseslova

.com.ua/word 

Терренкур-

106662u 

http://vseslova

.com.ua/word/ 

Лікуваль-

на_фізкульту

ра-57412u 

http://vseslova

.com.ua/word/

Механотера-

пія-64804u 

http://vseslova

.com.ua/word 

Масаж- 

62441u 

ХАРАКТЕРИСТИКА ДИДАКТИЧНИХ ПРИНЦИПІВ 3 

ПРИНЦИП ВІЛЬНОГО ВИБОРУ 
 ФОРМУЛЮВАННЯ: у  будь-яких діях, спрямованих на навчання чи управління, як-

найчастіше надавати учневі право вибору. З  однією важливою умовою  — право вибору 

завжди урівноважується усвідомленою відповідальністю за свій вибір! 

ПРИНЦИП ККД 
ФОРМУЛЮВАННЯ: максимально використовувати можливості, знання, інтереси са-

мих учнів з метою підвищення результативності і зменшення витрат у процесі освіти. 

ПРИНЦИП ДІЯЛЬНОСТІ 
ФОРМУЛЮВАННЯ: засвоєння учнями знань, умінь, навиків переважно у  формі дія-

льності. 

ДЖЕРЕЛА 
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/1

0-1-0-10768  

http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Код%20НФМ001.pdf  

https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTa

HlQQ4/edit  

або 

http://www.trizway.com/art/book/42_2.html 

ХАРАКТЕРИСТИКА МЕТОДІВ НАВЧАННЯ 4 

ЧАСТКОВО-ПОШУКОВИЙ МЕТОД НАВЧАННЯ 
Частково-пошуковий – полягає в утворенні учителем (викладачем) проблемної ситу-

ації. Він сам створює проблемну ситуацію, формулює проблему і залучає школярів (студен-

тів) до її вирішення. 

http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/10-1-0-10768
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/10-1-0-10768
http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Код%20НФМ001.pdf
https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTaHlQQ4/edit
https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTaHlQQ4/edit
http://www.trizway.com/art/book/42_2.html
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Цей метод має такі характерні ознаки: 

1) Знання учням у «готовому» вигляді не пропонують, їх необхідно здобувати само-

стійно; 

2)  Учитель організовує пошук нових знань за допомогою різних засобів; 

3) Учні під керівництвом учителя самостійно розмірковують , розв’язують проблемні 

ситуації, аналізують, порівнюють, узагальнюють. 

ДОСЛІДНИЦЬКИЙ МЕТОД НАВЧАННЯ 

Дослідницький – учні (студенти) самі, за умов проблемної ситуації, формулюють 

проблему і самостійно її вирішують. 

Характерні ознаки цього методу такі: 

1) Учитель разом з учнем формулює проблему; 

2) Нові знання не повідомляють, учні повинні самостійно здобути їх у процесі дослі-

дження проблеми, порівняти різні варіанти відповідей, а також визначити основні 

засоби досягнення результатів; 

3) Основною метою діяльності вчителя є оперативне управління процесом 

розв’язання проблемних завдань; 

4) Навчання характеризується високою інтенсивністю, підвищеним інтересом, а 

знання - глибиною, міцністю і дієвістю. 

ДЖЕРЕЛА 
http://posibnyky.vntu.edu.ua/psihologiya/r422.htm  

http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_pi

znavalnoyi_diyalnosti_uchniv 

ФОРМИ ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ ДІТЕЙ НА ЗАНЯТТЯХ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 4 

ГРУПОВА ФОРМА 
Групова форма роботи в класі передбачає наступне: 

1) розподіл класу на групи, які отримують або однакове, або диференційоване завдан-

ня і виконують його спільно; 

2) кількісний склад груп залежить насамперед від величини класу (приблизно від 

трьох до шести осіб); 

3) при цьому члени групи повинні вибиратися учителем таким чином, щоб у кожній 

перебували учні різного рівня підготовки. Це збільшує можливу допомогу слабким учням. 

Полягає у спільних зусиллях учнів щодо вирішення поставлених учителем завдань. 

Вони здійснюють планування, обговорення і вибір способів вирішення навчально-

пізнавальних завдань, взаємоконтроль і взаємооцінку. 

ДИФЕРЕНЦІЙОВАНО-ГРУПОВА ФОРМА 
Диференційовано-групова форма навчальної роботи характеризується тим, що як пос-

тійні, так і тимчасові групи підбираються вчителем залежно від навчальних можливостей, 

здібностей до навчання, сформованість навчальних навичок, швидкості протікання пізнава-

льних процесів і за іншими підставами 

ДЖЕРЕЛА 
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_peda

gogicheskogo_protsessa.htm  

http://nikolyk-l-p.korostushiv.com/?p=1143  

http://www.gumer.info/bibliotek_Buks/Pedagog/konspekt/74.php  

http://kpip.kbsu.ru/pd/did_lec_5.html 

http://studopedia.com.ua/1_47166_formi-roboti-uchniv-na-urotsi.html 

http://posibnyky.vntu.edu.ua/psihologiya/r422.htm
http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_piznavalnoyi_diyalnosti_uchniv
http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_piznavalnoyi_diyalnosti_uchniv
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_pedagogicheskogo_protsessa.htm
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_pedagogicheskogo_protsessa.htm
http://nikolyk-l-p.korostushiv.com/?p=1143
http://www.gumer.info/bibliotek_Buks/Pedagog/konspekt/74.php
http://kpip.kbsu.ru/pd/did_lec_5.html
http://studopedia.com.ua/1_47166_formi-roboti-uchniv-na-urotsi.html
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ВИМОГИ ДО СУЧАСНОГО ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ (ЗА НАВЧАЛЬНОЮ 
ПРОГРАМОЮ) 6 

  
Рисунок 10. Вимоги до сучасного заняття з фізичної культури 

ДЖЕРЕЛА 
http://ldnz3.at.ua/index/onovlenij_bazovij_komponent_doshkilnoji_osviti/0-109 

http://ldnz3.at.ua/index/onovlenij_bazovij_komponent_doshkilnoji_osviti/0-109
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ПОКОЛІННЯ Z 4 

Хто вони? 
Узагальнивши найпоширеніші точки зору, експерти роблять такий висновок: до поко-

ління Z можна зарахувати підлітків і молодих людей у віці від 11 до 20 з невеликим ро-

ків. Від всіх інших попередніх поколінь цих юнаків і дівчат відрізняє те, що вони з дитинства 

знайомі з цифровими технологіями. «Буквально народилися з iPad в руках».  

Які вони? 
Це буде повною мірою «цифрове» покоління, представникам якого легше буде вста-

новлювати контакт з комп'ютером, ніж один з одним. Основні риси: це гіперактивність, схи-

льність до аутизації, самовпевненість, індивідуалізм, заперечування ієрархії. Головний соці-

ально-психологічний тренд для нового покоління - це інфантилізація. Більшість представни-

ків нового покоління українців доволі суперечливі: вони пишаються громадянством України, 

проте вдома розмовляють переважно російською, вважають себе самостійними, але часто 

живуть разом із батьками, в основному - їхнім коштом і рідко з ними сперечаються. 
Рисунок 11. Яскраві характерні ознаки нового покоління 

  
ДЖЕРЕЛА  
http://shkola.ukrinform.ua/node/4289 

http://the-province.info/type-

zhitomir/intervyu_z_peresichnim_predstavnikom_pokolinnya_z-id351.html 

http://www.e-xecutive.ru/management/practices/1450249-pokolenie-z-te-kto-budet-posle 

КОРИСНІ ТА НЕКОРИСНІ ВПРАВИ 15 
Таблиця 14. Систематизація видів рухової діяльності, які некорисні та корисні для опорно-рухового апарату лю-

дини 

Шкідливі вправи Корисні вправи 

Колові рухи головою Махові руки руками; нахили головою вперед-назад без додат-

кового навантаження та з ним.  

Повороти тулуба вліво-

вправо. Повороти тулуба 

вправо-вліво за допомогою 

рук. 

Повороти тулуба в менш інтенсивному режимі при цьому таз 

не рухається і обертання відбувається  з невеликим потягуван-

ням м’язів тулуба. 

«Млин»- нахили тулуба 

вниз + обертання тулуба 

 

Обертання тулуба з нахи-

лами вліво-вправо та впе-

ред-назад 

 

Нахили тулуба вниз Нахили тулуба слід виконувати у щадному режимі, коли нахи-

ли не перевищують 15-20°, при цьому таз та тулуб представ-

ляють собою пряму лінію.  Вправи «Човник» та її різновиди: 

«Кошик», «Лук» 

http://shkola.ukrinform.ua/node/4289
http://the-province.info/type-zhitomir/intervyu_z_peresichnim_predstavnikom_pokolinnya_z-id351.html
http://the-province.info/type-zhitomir/intervyu_z_peresichnim_predstavnikom_pokolinnya_z-id351.html
http://www.e-xecutive.ru/management/practices/1450249-pokolenie-z-te-kto-budet-posle
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Перекиди через голову; 

«Поплавок», «Бочка» 

Махи ногами назад: махи прямими ногами, махи з захлестом 

гомілок. 

 Нахили тулуба вперед. При цьому в.п.- сидячи, ноги прямі ра-

зом, носки натягнути на себе, слідкувати за тим , щоб попереч-

ний відділ був максимально випрямлений та разом з грудним 

та крижовим представляв собою одну рівну лінію. 

Качання пресу з підйомом 

тулуба. 

Підіймання  тулуба із прямою спиною, руками тягнутися вго-

ру, грудину вперед - вгору. 

Качання пресу з підніман-

ням прямих ніг і  відривом 

таза. 

Піднімання ніг вгору без відриву тазу від підлоги. 

ДЖЕРЕЛА 
http://aleksandrfomin.ru/  

https://www.youtube.com/watch?v=h38hfW8-kOQ  

ДЕННИСОН ПОЛ «ГІМНАСТИКА МОЗКУ» 28 

Про автора 
 

Пол І. Деннісон, доктор філософії в освіті, все своє професійне життя 

працює в галузі освіти. Він є творцем програм по Освітній Кінестетиці  та Гім-

настиці Мозку і піонером в області прикладних досліджень діяльності мозку. 

Його відкриття засновані на розумінні взаємозв'язку фізичного розвитку, мов-

ного становлення навчальних досягнень особистості. Це уявлення виросло в 

процесі його роботи з психології розвитку та експериментальної психології в 

Університеті Південної Каліфорнії, де йому за дослідження розвитку навичок 

початкового читання і його впливу на мислення було присуджено ступінь док-

тора наук в освіті. 

Протягом 19 років доктор Деннісон працював директором терапевтичних центрів на-

вчання "Долина" в Південній Каліфорнії і допомагав дітям та дорослим перетворити їх труд-

нощі в успішний ріст. Він є автором 12 книг і посібників, у тому числі роботи "Включення: 

Путівник в Освітню Кінестетику". 

Провідні принципи 
 Заняття проводяться кожного дня  

o Заняття проводяться в доброзичливій атмосфері 

o Від дітей потребується точне виконання рухів та прийомів 

o Вправи виконуються стоячи, чи сидячи за партою (столом) 

o Всі пояснення педагог повинен супроводжувати показом того, як саме виконувати 

вправи. 

o Починають гімнастику з вправ, що підвищують енергетику і створюють позитивну мо-

тивацію. 

o Перед гімнастикою рекомендується випити склянку води. 

o Знайди свій темп 

 Дихайте за допомогою живота під час рухів, супроводжуйте вдихом рухи, що йдуть вгору і 

видихом рухи, що йдуть вниз або напруги тіла. 

 Намагайтеся під час виконання вправ стояти босоніж на підлозі з покриттям з м'якого нату-

рального матеріалу (килимі, села підлозі або на траві) або носіть зручне м'яке взуття 

o Кожну вправу діти повторюють 3рази, а дорослі - 8разів 

o У міру знайомства з 26-ма вправами гімнастики мозку не відмовляйте собі в бажанні 

виконувати якісь вправи із закритими очима.…….. 

http://aleksandrfomin.ru/
https://www.youtube.com/watch?v=h38hfW8-kOQ
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Провідні методи навчання 
 Гімнастика мозку складається з 26 вправ, кожна з яких направлена на відновлення, 

активацію, тренування різних сенсомоторних навичок, оптимальний стан яких безпосередньо 

впливає на наші вищі когнітивні здібності (здібності до навчання). 

 Всі вправи розділені на 4 групи, застосування яких спрямоване на розвиток трьох 

видів сенсомоторних навичок: 

1. Навички організації та підтримки рівноваги в статичному стані і в русі. Група вправ 

Гімнастики мозку, під назвою Енергетичні вправи, які допомагають відповісти на питання: Де 

це? (по відношенню до мене)? 

Друга група вправ, під назвою Поглиблення положення, спрямована на розвиток 

навичок організації та підтримки рівноваги в соціумі (суспільстві), що включають в себе здіб-

ності до гри і самоконтролю. Ці вправи допомагають відповісти на питання: Де я по відно-

шенню до навколишнього? 

2. Навички управління рухом. Третя група рухів під назвою Розтягуючі руху дозволяє 

розвивати ці навички та відповісти на питання: Де я? 

3. Навички спілкування . Четверта група вправ, під назвою Серединні руху, розвиває ці 

навички і допомагає відповісти на питання: Що це? 

 Використання чотирьох вправ( по одній з кожної групи)  як спосіб підготовки себе 

до навчальної діяльності або як спосіб відпочити і скинути напруги, позбутися стресу. 

 Послідовне вивчення і виконання всіх 26 вправ в послідовності запропонованій  ав-

тором. 

 Виконання вправи, яке приносить вам задоволення і користь, а потім доповнення 

його іншими вправами з тієї ж групи вправ. 

 Виконання однієї з чотирьох груп вправ протягом декількох тижнів для досягнення 

якоїсь конкретної поставленої вами мети. 

 Робота над конкретними навичками за допомогою серій вправ під час ігор і роботи. 

Комбінування вправ з іграми, музикою, співом . 

Декілька рухових завдань із гімнастики мозку 

«Перехресні кроки і стрибки» 
Вправу бажано виконувати дуже повільно. ЇЇ можна проводити під музику або спів. 

Крокуйте або стрибайте так, щоб в такт руху правої ноги рухалася ліва рука. А в такт руху 

лівої ноги - права рука. Крокуйте або стрибайте вперед, вправо, вліво, назад, рухаючи очима 

у всіх напрямках. 

               
            

Вправи "Слон" і "Сова" 
Ці вправи допоможуть зняти втому очей, напругу шиї, біль у спині після роботи за 

комп'ютером або водіння машини, тому батькам корисні не менше, ніж дітям. Особливо вони 

рекомендуються "очкарикам", так як покращують роботу очних м'язів, зміцнюють зв'язок 

"рука-око". І, мабуть, найголовніше - стимулюють бажання фантазувати і активно творити. 
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Вправа "Думаючий ковпак"  
Ці рухи загострюють слух, допомагають роботі короткочасної пам'яті, підвищують 

розумові та фізичні здібності. До речі, вони відмінно покращують рівновагу. 

 
 

Вправа "Тягнемо-потягнемо" 
Ці вправи нормалізують дихання, знімають напругу в верхній частині грудної клітки, 

руках, за рахунок чого поліпшується велика і дрібна моторика. Це призводить до точності в 

маніпулюванні інструментами, покращує почерк. 

 
Вправа "Гаки".  
Поза, яка поглиблює позитивне ставлення, піднімає настрій. 

Сядьте зручно. Покладіть ліву кісточку поверх правої. Перехрестіть руки на грудях - 

ліва поверх правої, з’єднайте  їх в замок, переплітаючи пальці між собою, і покладіть їх на 

грудях. Посидьте в цій позі хвилину, роблячи глибокі вдихи, закривши очі і притиснувши 

язика до твердого піднебіння. 

Роз'єднаєте ноги, зімкніть кінчики пальців між собою і дихайте глибоко протягом ін-

шої хвилини. 
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….. 

Освітній / оздоровчий ефект 
 Вправи Гімнастика Мозку  активізують повноцінну діяльність розуму і тіла, допомагають 

керувати своїм емоційним, фізичним і розумовим життям. Ці інтегруючі вправи пробуджу-

ють систему "інтелект-тіло" і приводять її в готовність до навчання... 

Джерело: 
http://userdocs.ru/pravo/28288/index.html 

http://razumniki.ru/gimnastika_mozga.html 

МОДЕЛЬ ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 68 

6 РІК ЖИТТЯ. ПАКЕТИ. КОРОТКІ МОТУЗКИ. ШКОЛА ПОСТАВИ. 

Педагогічні завдання 
1. Скласти умови  для розвитку фізичної вправності, умілості дитини. 

2. Сприяти формуванню практичних вмінь дитини дбати про своє здоров’я.  

3. Виховувати бажання дотримуватися правил безпеки рухової діяльності у фізкультурному середо-

вищі та за його межами. 

Інвентар і обладнання 
 пакети + короткі мотузки за кількістю дітей 

 картки із завданням інтерактивного змісту 

 магнітофон;  

 аудіо-диск СД 

Місце проведення: спортивна зала. 
Вік дітей 6-й рік життя 

Тематичний 

модуль 

«Школа постави» 

Хід заняття 

Частина заняття 
Назва структурного 

компоненту уроку 

Т
р

и
в
ал

іс
ть

 ЗМІСТ ДІЯЛЬНОСТІ ДІТЕЙ І ПЕДАГО-

ГА 

ЧСС 

для 

ОМГ 

(УД/ 15 

СЕК.) 

ЧСС 

для 

СМГ 

(УД./ 

15 

СЕК.) 

І. ВСТУПНА 

1.1. ОРГМОМЕНТ.  

1.2 . Вправа «Гімна-

стики Мозку», що 

підвищує енергетику  

і створює позитивну 

мотивацію. 
 

2хв 

30сек 

Шикування в одну шеренгу, мотивація 

«Струнка спинка». 
«Вибери місце» Поєднання в 2 команди 

за вибором дитини. 

Дітям пропонується зайняти вільне місце 

в будь-якій шерензі за їхнім вибором 

МЕТОД НАВЧАННЯ: цілісної конструк-

тивної вправи 

22-23 22-23 

http://userdocs.ru/pravo/28288/index.html
http://razumniki.ru/gimnastika_mozga.html
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ПРИНЦИП НАВЧАННЯ: пробудження 

свідомості учнів 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ::створення 

сприятливих умов для формування осо-

бистісної зрілості дитини, її базових яко-

стей. 

Вправи «Гімнастики Мозку» «Слон» 
Додаток.1 

МЕТОД НАВЧАННЯ: цілісної конструк-

тивної вправи 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ: пробудження 

свідомості учнів 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ: Створення 

сприятливих умов для формування осо-

бистісної зрілості дитини, її базових яко-

стей. 

ІІ. ПІДГОТОВ-

ЧА 

2.1. ГРАЄМОСЯ – 

РОЗВИВАЄМОСЯ! 

 

2хв 

30сек 

Гра «Так. Ні. Ай-яй-яй! »- діти лише за 

допомогою рухів голови відповідають на 

питання інструктора. 

Гра «Заводні іграшки» - діти за допомо-

гою рухів показують свою заводну ігра-

шку. 2рази 

МЕТОД НАВЧАННЯ : ігровий 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ:зв’язку навчан-

ня з життям 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ: Формування 

цілісної картини світу, основ світогляду 

дитини. 

28-30 28-30 

2.2. РОЗМИНКА З 

ФАНТАЗІЄЮ 
6хв 

Вправи з короткими мотузками «Грай-

лива мотузка» 

Додаток 2 

МЕТОД НАВЧАННЯ: ініціативно-

творчий 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ: мінімаксу 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ: Повага до ди-

тини, врахування індивідуального особи-

стого досвіду дошкільника 

33-35 32-33 

ІІІ.ОСНОВНА 

ЧАСТИНА 

3.1. РУХОВИЙ МА-

РАФОН 
15хв 

«Спритні пакетики» 

Додаток 3 

МЕТОД НАВЧАННЯ:спрямованого від-

чуття рухової дії 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ: активності та 

самостійності 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ : компетентніс-

ний підхід до розвитку особистості, зба-

лансованість набутих знань, умінь, нави-

чок, сформованість бажань, інтересів, 

намірів та особистісних якостей і вольо-

вої поведінки дитини. 

Гра «Струмочки та озера» 

Додаток 4 

МЕТОД НАВЧАННЯ : ігровий 

ПРИНЦИП НАВЧАНЯ : зв’язку навчан-

ня з життям 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ:надання пріо-

ритету соціально-моральному розвитку 

особистості, формування уміння узго-

джувати особисті інтереси з колективни-

ми 

«Планка» - діти приймають вихідне по-

ложення - лежачи в упорі та виконують 

перекидання мішечка з мотузкою спочат-

35—37 

 

 

 

 

38-40 

 

 

 

 

 

40-42 

 

 

 

 

 

 

 

33-34 

 

 

 

 

34-35 

 

 

 

 

 

35-36 
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ку правою , потім лівою рукою. Працю-

ють в парах.  Діти спеціальної групи для 

полегшення – упор лежачи з опорою на 

одне коліно. 

МЕТОД НАВЧАННЯ: цілісної конструк-

тивної вправи 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ: пробудження 

свідомості учнів 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ: компетентніс-

ний підхід до розвитку особистості, зба-

лансованість набутих знань, умінь, нави-

чок, сформованість бажань, інтересів, 

намірів та особистісних якостей і вольо-

вої поведінки дитини. 

ІУ. ЗАКЛЮЧНА 

4.1. 

КОРЕКЦІЙНО-

РЕАБІЛІТАЦІЙ-

НИЙ ТРЕНІНГ 

1хв 

Вправи  «Гімнастики Мозку» ( «Зазем-

лювач»,«Гаки») 

Додаток 1 

МЕТОД НАВЧАННЯ: узагальненого 

впливу 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ: спрямованості 

на гармонійний розвиток особистості 

учня.  

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ: створення 

сприятливих умов для формування осо-

бистісної зрілості дитини, її базових яко-

стей. 

33-35 33-35 

4.2. 

ЗАМИНКА АБО 

ЕФЕКТ ОДНІЄЇ 

ВПРАВИ 

2хв 

Гра «Зроби фігуру» 

Діти за вказівкою інструктора виклада-

ють спочатку сонечко із пакетиків, а по-

тім квітку із мотузок, при цьому працю-

ють в командах, та приймають зазначене 

інструктором в.п. 

МЕТОД НАВЧАННЯ: ініціативно-

творчий 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ :опорні на по-

зитивні якості учня 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ :визнання са-

моцінності дошкільного дитинства, його 

особливої ролі в розвитку особистості. 

Збереження дитячої субкультури. 

28-30 28-30 

4.3. 

ОРГМОМЕНТ 
1хв 

«Осанка на відмінно» 

«Від початку до кінця» - за допомогою 

опорних схем пригадати послідовність 

завдань на занятті. 

Додаток 5 

МЕТОД НАВЧАННЯ : дедуктивний 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ :резонансу 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ надання пріо-

ритету соціально-моральному розвитку 

особистості, формування уміння узго-

джувати особисті інтереси з колективни-

ми 

Д/з «Розфарбуй правильно» - із 3-х за-

пропонованих на аркуші малюнків, роз-

фарбувати той, де зображено дитину з 

правильним положенням осанки 

Додаток 6. 

МЕТОД НАВЧАННЯ: спрямованого від-

чуття рухової дії 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ :активності та 

самостійності  

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ Створення 

25-27 25-27 
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сприятливих умов для формування осо-

бистісної зрілості дитини, її базових яко-

стей. 

 
РАЗОМ: 30 хв 

 
  

Додаток 1. Вправи «Гімнастики Мозку» П. Деннісона 

Вправа "Слон"  
При виконанні цієї вправи ліве вухо притискається до лівого 

плеча так щільно, щоб можна було тримати аркуш паперу. Потім 

ліва рука витягується, як хобот. Коліна розслаблені, а рука малює 

«ледачу вісімку», починаючи від центру, йдучи вгору і проти 

годинникової стрілки. При цьому очі стежать за рухами кінчиків 

пальців. Вправи треба виконувати повільно, 3-5 разів лівою рукою і 

стільки ж разів правою рукою. 

Вправа активізує цілісну систему «інтелект-тіло» і забезпечує 

її збалансованість. А якщо до цієї вправи додати «слонячі звуки», то 

збуджуються слухові механізми скроневих часток мозку » 

«Слон» особливо рекомендується людям з порушеннями концентрації уваги.. 

Вправа "Заземлювач".  
Рухи знімають напругу поперекових м'язів, покращують зір, 

нормалізують дихання. Це сприяє підвищенню концентрації уваги, 

актуалізує короткочасну пам'ять, розвиває математичні навички, 

логіку. 

Встаньте, розставивши ноги на ширині плечей, руки на поясі. 

Права стопа розгорнута носком вправо, ліва - вперед, руки на поясі. 

М'яко зігніть праве коліно, спираючись всім тілом на стопу. 

Спину тримайте прямо і рівномірно опускайте корпус вниз. 

Зробіть випад у бік опорної правої ноги. Голову теж поверніть 

вправо. Вага тіла залишається по центру. При цьому корпус не 

повинен повертатися і зміщатися убік опорної ноги. Стопи від землі не відривати! 

При правильному виконанні рухів ви напружуєте поперек і відчуваєте натяг внутрішньої 

м'язи стегна витягнутої ноги. Слідкуйте за тим, щоб спина залишалася прямою. 

 

Зробіть вправу 3 рази, потім поміняйте опорну ногу і повторіть.  

Вправа "Гаки".  
Поза, яка поглиблює позитивне ставлення, піднімає 

настрій. 

Сядьте зручно. Покладіть ліву кісточку поверх пра-

вої. Перехрестіть руки на грудях - ліва поверх правої, 

з’єднайте  їх в замок, переплітаючи пальці між собою, і по-

кладіть їх на грудях. Посидьте в цій позі хвилину, роблячи 

глибокі вдихи, закривши очі і притиснувши язика до твер-

дого піднебіння. 

Роз'єднаєте ноги, зімкніть кінчики пальців між собою і дихайте глибоко протягом ін-

шої хвилини. 

Додаток 2. Вправи з короткими мотузками «Грайлива мотузка» 
Яке ж то дозування? 2-3 рази???? І що? 1 раз – а це що? Що відбудиться в організмі за 

таку кількість разів? Ми говорили про це на заняттях!!!!! 

1. «Зліпимо Колобка» - зім’яти мотузку в руках, ніби катаючи колобок. 
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2. «Весела мотузка» - тримаючи мотузку перед собою  однією рукою подути на неї, 

«примусити рухатись» 2-3 рази 

3. В.п.-  ноги на ширині плечей, мотузку в прямих руках знизу, тримаємо за кінці. 

Піднімаємо руки вгору , натягуємо мотузку, тягнемось головою до стелі(вдих)- 

повертаємось у в.п. «Ух!». Повторюємо 4-6 разів. 

4. В.п. – ноги нарізно, руки з мотузкою вгорі. Повільні нахили  тулуба вправо-вліво. 

(по 1 разу в кожну сторону, видих при нахилі). 

Запропонувати дітям ускладнити цю вправу. Виконати ще 2 рази. 

5. В.п. – мотузка на підлозі. Коліно однієї ноги на мотузці, інша нога відставлена 

якомога далі, руки на мотузці по бокам  від коліна. Піднімаємо спинку до гори, го-

лову не опускаємо, дивимось вперед. Те саме з іншої ноги .  

6. В.п.- сидячи, ноги зігнуті в колінах, мотузка перед собою , тримаємо двома рука-

ми. Просунути мотузку під ноги, далі під стегна, та поза спиною повернутися у 

в.п. Повторити вправу 3-4 рази. 

7. Запропонувати дітям придумати танцювальну( ритмічну) вправу з мотузкою. При 

цьому вони рахують, тобто промовляють ритм. 

Додаток 3. «Спритні пакетики» 
1. «Парашут»- В.п.- одна нога стоїть на мотузці «приклеїлася», дуємо в пакет так, 

щоб він підлетів якомога вище, потім ловимо його, не відриваючи ноги від мотуз-

ки. 2-3рази 

2. Те саме, але перед тим як спіймати пакет плескаємо у долоні. ( змінити ногу) 

3. Те саме, нахилитися вниз. Торкнутися руками підлоги. А потім випрямитися і 

встигнути спіймати пакет доки він не впав на підлогу.  

4. Працюють в парах. Звернути увагу на те, що на мотузку не наступаємо. Подути в 

пакет, щоб він підлетів якомога вище, а в цей час встигнути помінятися місцями з 

партнером.  

5. Так само, але під час зустрічі з партнером, плеснути в долоні один одному, розве-

рнутися і побігти на своє місце та спіймати пакет, доки він не торкнувся підлоги. 

Додаток 4. Гра «Струмочки та озера» 
Коли грає музика, діти рухаються по залу поодинці (по двоє, по троє , в п’ятьох ). Ко-

ли музика зупиняються, то діти за командою «Струмочки», шикуються в шеренги біля своїх 

пакетів, при цьому руки піднімають вгору, поєднуючись мотузками і виконують хвилеподіб-

ні рухи. За сигналом «Озера!»- утворюють 2 кола справа - зліва від своїх пакетиків, також 

поєднуються мотузками. 

Додаток 5. Пригадай, що було на занятті та розтав малюнки по порядку :від 
початку заняття до кінця. 
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Додаток 6. Розфарбуй той малюнок, де зображено дитину з правильним по-
ложенням осанки.  

 

  
 

  

Модель фізіологічної кривої реакції серцево-судинної системи дитини на 
фізичне навантаження під час заняття 

 
Модель фізіологічної кривої не переробили. 

1 2 3 4 5 6

ОМГ 92 104 156 172 140 104

СМГ 100 116 128 144 128 108
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ВКЛАД УЧАСНИКІВ КОМАНДИ «ФОРМИ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ» У ЗАГАЛЬНИЙ 
РЕЗУЛЬТАТ  

 
Рисунок 12. Активність учасників команди «Форми фізичної реабілітації» під час роботи над проектом. 

НАЗВА КОМАНДИ «ХРЕБЕТ» 

Візитна картка команди «Хребет» 35 
Таблиця 15. Команда «Хребет» 

Фото ПІБ повніс-

тю 

Стаж 

роботи 

Місце роботи Позитивна 

якість 

Негативна 

якість 

E-mail 

Телефон 

 

Шпигун Ві-

кторія Оле-

гівна 

1 рік 8 

місяців 

ДНЗ № 287 

м. Запоріжжя 

здатність 

до навчан-

ня, цілесп-

рямова-

ність, по-

чуття так-

ту, справе-

дливість 

боязкість, 

нерішучість 

fizruk_shpig
un@mail.ua

(097)20-

67-251 

 

Івахнова 

Оксана Ми-

колаївна  

10 років ДНЗ «Тополька» 

Куйбишевскогор-

ну Запорізької 

обл.. 

Добре зна-

ходжу кон-

такт з 

дітьми. 

Іноді буваю 

ранимою 

керівницт-

вом закладу 

 

 

Олена Воло-

димирівна 

Есаулова 

18.5 ро-

ків 

ДНЗ№241 

м. Запоріжжя 

Комуніка-

бельна 

Трошки ле-

дача 

lena.esaul
ova.74@m
ail.ru 

 

Черняєва 

Валерія Ва-

леріївна 

4 роки  Тимошівський 

комунальний 

ДНЗ "Васильок" 

Вміння 

знайти тіс-

ний кон-

такт з 

дітьми. 

Не завжди 

виходить 

методично 

правильно 

побудувати 

заняття. 

chernyae

va.valeriy

a@yande

x.ua 

(097)86-
14-826 

Дячук С., 60%

Загорна О.,10%

Гречишкіна Ж., 10%

Бринза Т., 10%

Семенченко О., 10%

Разом - 100%

mailto:fizruk_shpigun@mail.ua
mailto:fizruk_shpigun@mail.ua
mailto:lena.esaulova.74@mail.ru
mailto:lena.esaulova.74@mail.ru
mailto:lena.esaulova.74@mail.ru
mailto:chernyaeva.valeriya@yandex.ua
mailto:chernyaeva.valeriya@yandex.ua
mailto:chernyaeva.valeriya@yandex.ua
mailto:chernyaeva.valeriya@yandex.ua
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Шаталінська 

Юлія Андрі-

ївна. 

8 років Негативна якість 
– відсутність мі-
сця роботи!!!!! 

Чесність; 

совість; 

уважність і 

спостереж-

ливість; 

любов до 

дітей; так-

товність 

Негативні 

якості у фі-

зкерівника 

відсутні 

yulya.shat

alinskaya

@mail.ru

09638407

42 

Сутність понять про хребет 9 
Таблиця 16. Сутність понять про хребет 

Складові Трабекула Фасції Атлант Аксіс Фасеточні 

(міжхребце-

ві) суглоби 

Поняття Основного 

елемента 

хребта - хре-

бці - склада-

ється з губча-

стої речовини 

пористої 

структури, 

яке утворене 

окремими 

кістковими 

переклади-

нами - тра-

бекул(лат. 

trabecula - 

невелика ба-

лка, перекла-

дина), осно-

вою микрос-

копичного 

будови яких є 

кісткові пла-

стинки. 

До фасциям 

спини відно-

ситься гру-

допояснич-

ная фасція 

(fasciathoracol

umbalis), що 

представляє 

собою щільне 

фіброзне піх-

ву, в якому 

розташову-

ються глибо-

кі м'язи спи-

ни.  

 

(1-й шийний 

хребець). Пе-

рший ший-

ний хребець, 

атлант, не 

має тіла хре-

бця, а скла-

дається з пе-

редньої і зад-

ньої дужок. 

Дужки з'єд-

нані між со-

бою бічними 

кістковими 

потовщення-

ми (латера-

льними ма-

сами).  

 

- (2-й ший-

ний хребець). 

Другий ший-

ний хребець, 

аксіс, має в 

передній час-

тині кістко-

вий виріст, 

який назива-

ється зубови-

дним відрос-

тком. Зубо-

подібний 

відросток фі-

ксується за 

допомогою 

зв'язок у поз-

вонковом 

отворі атлан-

та, представ-

ляючи собою 

вісь обертан-

ня першого 

шийного 

хребця.  

за розміром 

своєму до-

сить малі. Це 

парні сугло-

би, розташо-

вані між суг-

лобовими 

відростками 

сусідніх хре-

бців, службо-

вці для за-

безпечення 

рухливості 

хребта. Разом 

з міжхребце-

вими диска-

ми, а також 

ще деякими 

структурами, 

вони утво-

рюють хре-

бетно-рухові 

сегменти. 

 

Веб-ресурс http://www.o

woman.ru/me

d/osnovnoi_jel

ement_pozvon

ochnika.html 

http://www.vit

aminov.net/ru

s-anatomy-

muscle-

back_muscle-

11999.html 

http://spinet.ru/stroenie/sheya.p

hp 

http://www.m

anual-

pro.kiev.ua/fa

setochnyj-

sindrom-

lechenie-

fasetochnogo-

sindroma-v-

kieve.htm 

mailto:yulya.shatalinskaya@mail.ru
mailto:yulya.shatalinskaya@mail.ru
mailto:yulya.shatalinskaya@mail.ru
mailto:yulya.shatalinskaya@mail.ru
http://www.owoman.ru/med/osnovnoi_jelement_pozvonochnika.html
http://www.owoman.ru/med/osnovnoi_jelement_pozvonochnika.html
http://www.owoman.ru/med/osnovnoi_jelement_pozvonochnika.html
http://www.owoman.ru/med/osnovnoi_jelement_pozvonochnika.html
http://www.owoman.ru/med/osnovnoi_jelement_pozvonochnika.html
http://www.vitaminov.net/rus-anatomy-muscle-back_muscle-11999.html
http://www.vitaminov.net/rus-anatomy-muscle-back_muscle-11999.html
http://www.vitaminov.net/rus-anatomy-muscle-back_muscle-11999.html
http://www.vitaminov.net/rus-anatomy-muscle-back_muscle-11999.html
http://www.vitaminov.net/rus-anatomy-muscle-back_muscle-11999.html
http://www.vitaminov.net/rus-anatomy-muscle-back_muscle-11999.html
http://spinet.ru/stroenie/sheya.php
http://spinet.ru/stroenie/sheya.php
http://www.manual-pro.kiev.ua/fasetochnyj-sindrom-lechenie-fasetochnogo-sindroma-v-kieve.htm
http://www.manual-pro.kiev.ua/fasetochnyj-sindrom-lechenie-fasetochnogo-sindroma-v-kieve.htm
http://www.manual-pro.kiev.ua/fasetochnyj-sindrom-lechenie-fasetochnogo-sindroma-v-kieve.htm
http://www.manual-pro.kiev.ua/fasetochnyj-sindrom-lechenie-fasetochnogo-sindroma-v-kieve.htm
http://www.manual-pro.kiev.ua/fasetochnyj-sindrom-lechenie-fasetochnogo-sindroma-v-kieve.htm
http://www.manual-pro.kiev.ua/fasetochnyj-sindrom-lechenie-fasetochnogo-sindroma-v-kieve.htm
http://www.manual-pro.kiev.ua/fasetochnyj-sindrom-lechenie-fasetochnogo-sindroma-v-kieve.htm
http://www.manual-pro.kiev.ua/fasetochnyj-sindrom-lechenie-fasetochnogo-sindroma-v-kieve.htm
http://www.manual-pro.kiev.ua/fasetochnyj-sindrom-lechenie-fasetochnogo-sindroma-v-kieve.htm
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ХАРАКТЕРИСТИКА ДИДАКТИЧНИХ ПРИНЦИПІВ 6 

ПРИНЦИП ВІЛЬНОГО ВИБОРУ 1 
Положення про надання дитині вільного вибору в педагогічному процесі означає, що 

дитина самостійно вибирає гру, яка модифікує і направляє її функціональну тенденцію, віль-

но в неї включається і так само вільно з неї виходить, без примусу дорослого.  

ПРИНЦИП ККД 3 
Ідеальність — одне із ключових понять теорії розв’язання винахідницьких задач 

(ТРВЗ). Будь-яка наша дія характеризується не лише отримуваною від неї користю, але 

і витратами — витратами сил, нервів, часу, грошей. Ідеальність дії (якщо хочете, її ККД) тим 

вища, чим більша користь і чим менші витрати. Щодо педагогічної техніки це означає, що 

деякі прийоми і технології були забуті, незважаючи на їхню користь. Відкинуті через низьку 

ідеальність: або вимагали від учителя надмірних зусиль для їхньої реалізації, або надзвичай-

них якостей. Наш ідеал — щоб учитель не втомлювався, не випрацьовувався за найвищої 

ефективності своєї праці. Напевне, наш ідеал, як і будь-який інший ідеал, недосяжний. Але 

тягнутись до нього корисно. 

ПРИНЦИП ДІЯЛЬНОСТІ 3 
Докази? Та згадаймо хоча б випускника педвуза, вперше прийшов у клас. Його знання по ди-

дактиці, методиці не були пропущені через діяльність, відлиті в робочі прийоми педтехники. 

І результат такої підготовки відомий. 

ФОРМУЛЮВАННЯ: освоєння учнями знань, умінь, навичок, смислів організовувати пере-

важно у формі діяльності. 

Дійсно, щоб знання ставало інструментом, а не покладами непотрібного мотлоху на задвір-

ках інтелекту, учень повинен з ним працювати. Поки перевіркою знань вважається жвавий 

відповідь-переказ в режимі фонографа, поки вивчення і повторення здійснюються в режимі 

заучування, школа працює на дев'яносто відсотків в холостому режимі. 

Що значить працювати зі знанням? Говорячи загальними словами, це означає його застосо-

вувати, шукати умови і межі застосування, перетворювати, розширювати і доповнювати, 

знаходити нові зв'язки та співвідношення, розглядати в різних моделях і контекстах.. 

ДЖЕРЕЛА 
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/1

0-1-0-10768 

http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Код%20НФМ001.pdf 

https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTa

HlQQ4/edit 

або 

http://www.trizway.com/art/book/42_2.html 

ХАРАКТЕРИСТИКА МЕТОДІВ НАВЧАННЯ 4 

ЧАСТКОВО-ПОШУКОВИЙ МЕТОД НАВЧАННЯ  

Метод навчання, за якого певні елементи знань повідомляє педагог, а частину учні 

здобувають самостійно, відповідаючи на поставлені запитання чи розв'язуючи проблемні за-

вдання. 

Цей метод має такі характерні ознаки: 

1) знання учням у "готовому" вигляді не пропонують, їх необхідно здобувати само-

стійно; 

2) учитель організовує пошук нових знань за допомогою різних засобів; 

3) учні під керівництвом учителя самостійно розмірковують, розв'язують проблемні 

ситуації, аналізують, порівнюють, узагальнюють. 

Виклад навчального матеріалу може здійснюватись у процесі евристичної бесіди, ко-

ментованої вправи з формулюванням висновків, творчої вправи, лабораторної чи практичної 

роботи та ін. 

http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/10-1-0-10768
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/10-1-0-10768
http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Код%20НФМ001.pdf
https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTaHlQQ4/edit
https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTaHlQQ4/edit
http://www.trizway.com/art/book/42_2.html
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ДОСЛІДНИЦЬКИЙ МЕТОД НАВЧАННЯ  
Дослідницький метод навчання, який передбачає творче застосування знань, оволо-

діння методами наукового пізнання, формування досвіду самостійного наукового пошуку. 

Характерні ознаки цього методу такі: 

1) учитель разом з учнями формулює проблему; 

2) нові знання не повідомляють, учні повинні самостійно здобути їх у процесі дослі-

дження проблеми, порівняти різні варіанти відповідей, а також визначити основні засоби до-

сягнення результатів; 

3) основною метою діяльності вчителя е оперативне управління процесом розв'язання 

проблемних завдань; 

4) навчання характеризується високою інтенсивністю, підвищеним інтересом, а знан-

ня - глибиною, міцністю і дієвістю. 

Оволодіння навчальним матеріалом може здійснюватись у процесі спостереження, 

пошуку висновків, під час роботи з книгою, письмової вправи з доведенням закономірності, 

практичних і лабораторних робіт (дослідження законів розвитку природи). 

Виконання дослідницького завдання передбачає такі етапи: 

1. Спостереження і вивчення фактів, виявлення суперечностей у предметі досліджен-

ня (постановка проблеми). 

2. Формулювання гіпотези щодо розв'язання проблеми. 

3. Побудова плану дослідження. 

4. Реалізація плану. 

5. Аналіз і систематизація одержаних результатів, формулювання висновків. 

Дослідницький метод активізує пізнавальну діяльність учнів, але потребує багато ча-

су, специфічних умов, високої педагогічної кваліфікації вчителя. 

ДЖЕРЕЛА 
http://posibnyky.vntu.edu.ua/psihologiya/r422.htm 

http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_pi

znavalnoyi_diyalnosti_uchniv 

ФОРМИ ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ ДІТЕЙ НА ЗАНЯТТЯХ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 4 

ГРУПОВА ФОРМА 3 
Групова форма навчання. Вчитель керує навчально-пізнавальною діяльністю груп уч-

нів класу. Їх можна підрозділити на ланкові, бригадні, кооперовано-групові та диференційо-

вано-групові. Ланкові форми навчання передбачають організацію навчальної діяльності пос-

тійних груп учнів. При бригадній формі організовується діяльність спеціально сформованих 

для виконання певних завдань тимчасових груп учнів. Кооперовано-групова форма передба-

чає поділ класу на групи, кожна з яких виконує лише частину загального, як правило, об'єм-

ного завдання. Диференційовано-групова форма навчання має ту особливість, що як постій-

ні, так і тимчасові групи об'єднують учнів з однаковими навчальними можливостями і рівнем 

сформованості навчальних умінь і навичок. До груповим відносять також парну роботу уч-

нів. Діяльністю навчальних груп вчитель керує як безпосередньо, так і опосередковано через 

своїх помічників - ланкових і бригадирів, яких він призначає з урахуванням думки учнів. 

ДИФЕРЕНЦІЙОВАНО-ГРУПОВА ФОРМА 3 
Диференційовано-групова форма навчальної роботи характеризується тим, що як пос-

тійні, так і тимчасові групи підбираються вчителем залежно від навчальних можливостей, 

здібностей до навчання, сформованість навчальних навичок, швидкості протікання пізнава-

льних процесів і за іншими підставами. До груповим відносять також парну роботу учнів. 

Роботою навчальних груп вчитель керує як безпосередньо, так і опосередковано через своїх 

помічників - ланкових і бригадирів, яких він призначає з урахуванням думки учнів. 

ДЖЕРЕЛА 
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_peda

gogicheskogo_protsessa.htm 

http://posibnyky.vntu.edu.ua/psihologiya/r422.htm
http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_piznavalnoyi_diyalnosti_uchniv
http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_piznavalnoyi_diyalnosti_uchniv
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_pedagogicheskogo_protsessa.htm
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_pedagogicheskogo_protsessa.htm
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http://nikolyk-l-p.korostushiv.com/?p=1143 

http://www.gumer.info/bibliotek_Buks/Pedagog/konspekt/74.php 

http://kpip.kbsu.ru/pd/did_lec_5.html 

http://studopedia.com.ua/1_47166_formi-roboti-uchniv-na-urotsi.html 

ВИМОГИ ДО СУЧАСНОГО ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ (ЗА НАВЧАЛЬНОЮ 
ПРОГРАМОЮ) 12 

 
 

 
Рисунок 13. Вимоги до сучасного заняття з фізичної культури. 

ДЖЕРЕЛА 
4. Денисенко Н.Ф., Аксьонова О.П. Через рух – до здоров’я дітей : навч.-метод. посіб. / 

Н.Ф. Денисенко, О.П.Аксьонова. – Тернопіль: Мандрівець, 2010 – 88 с.   

• Мотивація заняття. 

• Забезпечити ефективність організованої самостійної 
роботи дітей, вирішення ними творчих завдань.

Визнання     самоційності 
дошкільного дитинства

• Раціональне використання часу на занятті, 
помешкання групи, зміни видів діяльності дітей.

• Забезпечити гігієнічні, пед, псих., естетичні умови для 
пров. заняття, охорону життя та здоров'я дітей.

Створення сприятливих 
умов для формування 
особистісної зрілості 

дитини, її базових 
якостей.

• Підбір диференційованих завдань. Забезпечення 
індивідуальної роботи, індивідуального підходу

• Забезпечити ефективність організованої самостійної 
роботи дітей, вирішення ними творчих завдань.

Повага до дитини, 
врахування 

індивідуальногоособисто
го досвіду дошкільника.

• Забезпечити ефективність використання на 
кожному занятті новітніх технологій, педідей, 

• Завдання і запитання до дітей повинні 
передбачати варіативність відповідей.

Компетентнісний 
підхід до розвитку 

особистості.

• Обов'язкова ігрова форма проведення 
заняття.

• Забезпечити міжпредметні зв'язки, інтеграцію 
видів діяльності дітей, "ситуацію успіху"

Надання пріоритету 
соціально-моральному 
розвитку особистості.

• Зв'язок з життям і особистим досвідом кожної 
дитини

• Мотивація і активізація пізнавальної діяльності 
дітей 

Формування цілісної 
картини світу, основ 
світогляду дитини.

http://nikolyk-l-p.korostushiv.com/?p=1143
http://www.gumer.info/bibliotek_Buks/Pedagog/konspekt/74.php
http://kpip.kbsu.ru/pd/did_lec_5.html
http://studopedia.com.ua/1_47166_formi-roboti-uchniv-na-urotsi.html
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5. Денисенко Н.Ф., Лиходід Л.В. та ін. Витоки здоров’я дитини: навч.-метод. посібник 

/ Н.Ф. Денисенко, Л.В. Лиходід та ін. – Тернопіль: Мандрівець, 2011 

6. Інструктивно-методичний лист  Міністерства освіти і науки України № 1/9-455 від 

03.07.2009 року «Планування роботи в дошкільних навчальних закладах» та №1.4/18-

3082 від 26.07.2010 року «Про організовану та самостійну діяльність дітей в дошкіль-

них навчальних закладах».  

ПОКОЛІННЯ Z 4 

Хто вони?  
Покоління Z складається з тих, хто народився в період між 1980-ми і 2000-ми роками. 

Таким чином, це, в основному, підлітки і ті, кому сьогодні трохи більше 20 років. Покоління 

Я породила покоління Z, тому не важко здогадатися, що рівень егоїзму в останніх більше в 

рази. Покоління Z, як і покоління Z, на перший план висуває досягнення власних життєвих 

цілей. Фактично, вони є дітьми свого часу, занадто залежними від сучасних технологій, ма-

сової культури, яка спрямована на надмірне споживання і гонитву за брендами. Покоління Z 

- діти інформаційної революції, обумовленої винаходом мікропроцесорної технології і пер-

сонального комп'ютера, яка почалася в 70-х роках минулого століття. Ці діти отримали тех-

нології, які дозволили їм створити світ без кордонів, світ без жодних обмежень та заборон. І 

сьогодні вже вони кидають виклик традиційним установам. Блогери вступили у відкриту бо-

ротьбу з традиційними газетами, Інтернет відвоював величезну аудиторію у телебачення. 

Про радіо вже взагалі можна не говорити. Парадоксально, але війна з традиційними устано-

вами ведеться через екран. З поколінням Z важко працювати, адже, як і будь-яке інше поко-

ління, воно має певні проблеми. 

Які вони?  
Представники покоління Z здатні мислити позитивно, у них все гаразд із самооцін-

кою. Вони впевнені у власній неперевершеності. Дані свідчать про те, що 60% миллениалов 

вважають, що здатні інтуїтивно визначити, що є правильним, а що ні. Вони ставлять великі 

цілі і намагаються їх швидко досягати. Вони виховувалися як переможці і тому зовсім не ди-

вно, що абсолютно у всьому вони хочуть бути першими. У нового покоління відмінна само-

оцінка, так як батьки приділяли їм час, як ніколи раніше. 

Нове покоління не хоче жити шаблонами, які придумали інші, вони хочуть знаходити 

швидкий і продуктивний шлях вирішення будь-якої проблеми. По суті, сучасний працездат-

на людина перетворився в машину, нездатну до творчості, яка вміє виконувати лише постав-

лені завдання. Як наслідок, у більшості з них робота не викликає позитивних емоцій та на-

тхнення. Якщо б були позитивні емоції, ніколи б не з'явився вираз "daіly routіne". Щоденна 

рутина - це гірка реальність більшості людей, які ходять на роботу, так як треба, проводять 

перед екраном монітора 14 годин і повертаються додому, не маючи ні на що більше сил. Це 

жахлива реальність, до якої не зможуть пристосуватися представники покоління Z. Вони не 

хочуть чекати, у них є підприємницькі здібності і вони готові до співпраці. 

ДЖЕРЕЛА 
http://mirnt.ru/psihologia/pokolenie-millenialov-kakie-oni 

КОРИСНІ ТА НЕКОРИСНІ ВПРАВИ 10 
Таблиця 17. Систематизація видів рухової діяльності, які некорисні та корисні для опорно-рухового апарату лю-

дини 

Вредное Альтернатива 

Вращения головой Наклоны головы вперёд, назад 

Повороты туловища в сторону 

(скручивание) 

Повороты в сторону, таз на месте, руки вдоль туловища. 

Медленно в одну сторону, затем в другую. 

Наклоны со скручиванием 

(мельница) 

Махи ногами назад (ровные, с захлёстом) 

http://mirnt.ru/psihologia/pokolenie-millenialov-kakie-oni
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Вращения туловища (влево, 

вправо, вперёд) 

Наклоны вперёд с подтягиванием к носкам 

Наклоны к полу Наклоны в щадящем режиме 

Не превышая 15-20 градусов 

ДЖЕРЕЛА 
http://aleksandrfomin.ru/ 

https://www.youtube.com/watch?v=h38hfW8-kOQ 

ТЕХНОЛОГІЯ СЕРГІЯ РЕУТСЬКОГО 28 

Про автора 
Сергій Володимирович Реутський створив зовні дуже просту, але хитромудро органі-

зовану послідовність освоєння дітьми фізичних вправ наростаючої складності, від найпрос-

тіших до начебто надзвичайно ризикованих. 

У традиційній фізкультурі основна увага приділяється тренуванню виконавських здібностей 

учня. Тут же перевага віддається творчого пошуку кожної дитини, а значить, його відповіда-

льності за прийнятий вибір того чи іншого шляху. Так напрацьовується особистий досвід ру-

хового самоосвіти. Самоосвіти в непередбаченому просторі і обставинах. Як через фізичну 

культуру можливо усвідомлення себе і світу - така головна лінія книги С.В. Реутского. Цьо-

му фізкультура і може бути присвячена, стверджує автор. Вона не тільки поєднується з різ-

ними сторонами загального розвитку людини, але і повинна перетворюватися на один із спо-

собів розвитку наших здібностей до співпраці з усіма явищами, які навколо нас є.  

Провідні принципи 
Урахування індивідуальних особливостей дітей (вік, стать, фізичні особливості і т.д.) і 

відповідність фізичних завдань які пропонуючи для виконання (від легкого до важкого). 

1. Чути і бачити вчителя (соединенность з дорослим). Це легко з'ясувати на вправах 

«хлопи-топи-шлёпи»; на виконанні простих тестів (наприклад: «пройти 3 кроку і під-

стрибнути»). 

2. Адекватно сприймати емоційний звернення до себе (строгий голос, жарт ...) 

3. Бути відкритим для спілкування та навчання. 

4. Вміти перевести почуте завдання в дію. 

5. Віра в себе. 

6. Уміння співвіднести задане з результатом. 

7. Запам'ятовувати інформацію (зорову, словесну) у різних емоційних станах 

Провідні методи навчання 
контроль над своїм тілом, своїми почуттями; 

- Вміння тримати себе в певних межах; 

- Вчитися жити в непередбачуваних обставинах, тобто в умовах свободи ... 

Робота на довіру до дорослого, довіру до вчителя; інакше, робота на соединенность 

(емоційну, енергетичну ...) групи дітей з учителем, коли увага можуть сконцентрувати на 

вчителеві. 

Збільшуємо фізичне навантаження і даємо більш складні завдання на бачення просто-

ру, облік ситуації, одне одного і вчителя. 

Сам УРОК. Одна з можливих форм - рухові завдання. У рухових завданнях чи не по-

яснюється, як виконувати вправу (ні словами і діями). Діти самостійно переводять фрази мо-

вця в свої образи, потім образи - у руховий план (мова тіла). У цей і граємо ... Діти насправді 

відчувають до завдань інтерес, тому що вони виявляються завданнями підвищеної складнос-

ті. До простих вправам інтерес швидко згасає. 

Рухові завдання - це навчання універсальної здатності розуміти нову ситуацію і вбу-

довуватися в неї. 

Виконання рухових задачок, коли перед дитиною або групою дітей ставиться певна 

пропозиція, а вирішити і треба більш менш самостійно. Розширюючи умови розвитку дітей, 

долає в їхньому житті ситуації взаємодії між собою та з іншими, адаптації до зміни навколо 

http://aleksandrfomin.ru/
https://www.youtube.com/watch?v=h38hfW8-kOQ
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себе, уникнення перешкод та докладне зусиль. Цей новий метод є альтернативою застарілим 

методичним підходами, бачення фізкультури як засіб розвитку розуму та здібностей повно-

цінно спілкуватися. 

Декілька рухових завдань 
1. Завдання на координацію рухів 

- З розбігу (спочатку невеликого) «плюх» на живіт головою вперед; 

- Стрибок, приземляючись на карачки; 

- Стрибок в сивий, ноги разом, особою по ходу розбігу; 

- «Плюх» на спину, ногами вперед. 

Хто впорався із завданням, робить наступний стрибок, хто не впорався - повторює 

своє завдання до тих пір, поки не вийде. Кожен наступний «політ» може робитися із зміне-

ним положенням тулуба, рук або ніг. Стрибки не повторюються і поступово ускладнюються. 

2. Завдання на ритмічну координацію 

Виконується і той же стрибок, але до нього додається поступово усложняющийся ри-

тмічний малюнок (див. Розділ «Хлопи-шлёпи-топи»). 

- Після стрибка, зійшовши зі стопки матів, «оттопиваем» ритм; 

- Відразу після приземлення «ляскаємо - шльопає»; 

- «Ляскаємо - шльопає» в «польоті»; 

- Дочекавшись наступного, робимо ритмічне вправу в парі. 

3. Завдання на просторову орієнтування 

Виконуючи стрибки, описані в пункті 1, починаємо обертатися в горизонтальній пло-

щині на 45, 90, 180, 360 градусів і т.д. в одну і в іншу сторону. Ускладнюючи, обертаємося у 

вертикальній площині (Обережно! Можливі травми!). Можна спробувати обертатися в двох 

площинах одночасно. 

4. Завдання на співпрацю («на дружбу») 

Стрибаємо парами, трійками і т.д., тримаючись один за одного або з'єднуючись через 

предмет (мотузка, м'ячик і т.п.). 

5. Завдання на сміливість (польоти з розбігу) 

- Поступово місце відштовхування віддаляємо від місця приземлення (стрибок у дов-

жину). 

- Між місцем відштовхування і приземлення ставиться все збільшується «паркан» з 

м'якого конструктора (стрибок у висоту). 

- Між місцем відштовхування і місцем приземлення ставляться або кладуться діти в 

різних позах (найстрашніше лежати на спині, розкинувши руки і ноги, з розкритими очима). 

- На лінії розбігу «працюють» одна або декілька «машин смерті» (див. Главу «Игра. 

Боротьба. Нюанс»). 

6. Завдання на баланс 

Утримати рівновагу після приземлення на кубику м'якого конструктора. 

7. Завдання на творчість і пам'ять 

Стрибаємо все по черзі, стрибки не повинні повторюватися. 

8. Завдання на самоконтроль 

- Після кожного стрибка потрібно проговорити, що у тебе вийшло, а що - ні. 

- Порахувати загальна кількість одержані і не одержані стрибків. 

- Виставляти собі оцінку за кожен стрибок, попередньо домовившись про критерії. 

9. Завдання з метанням 

Під час розбігу, польоту і приземлення, можна кидати різні предмети на дальність і в 

ціль. 

10. Завдання з ловом предмета 

Спіймати кинутий предмет під час розбігу, польоту і приземлення. 

Освітній / оздоровчий ефект 
Таблиця 18. Освітній ефект технології Реутського 
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Учимся   Учимся 

Сохранять равновесие (балансировать)   Терять равновесие (падать) 

Уметь взорваться (выложиться, отдать все 

силы в одно мгновение) 

  Уметь длительно расчётливо расходовать 

силы, терпеть утомление 

Уметь выигрывать, не гордиться, победив, 

видеть свои несовершенства и сильные 

стороны противника 

  Уметь проигрывать, не печалиться, проиг-

рав, радоваться успеху других, видеть в 

«поражении» достижения и точки роста 

Напрягаться, являть силу   Расслабляться, являть слабость 

Уметь органически встраиваться «в чу-

жое», вживаться, делать своим. Через ню-

анс находить простор для творчества 

  Выдвигать и отстаивать своё. Стоять за 

правду до самоотвержения. Делать напере-

кор всему и всем 

Чувствовать и понимать «чужое», его уни-

кальное и индивидуальное 

  Чувствовать и понимать своё, уникальное, 

индивидуальное, личное 

Терпеть неудобства (дискомфорт позы, 

пищи, ритма и т.п.). 

  Устраиваться с комфортом, обустраивать 

всё под себя. 

Слаженно действовать с другими (сотруд-

ничать). Делать вместе единым духом 

  Противостоять, бороться, конфликтовать, 

сохраняя доброжелательное отношение к 

противнику, не давая хода разрушительным 

эмоциям и мыслям 

Концентрироваться на фрагменте действия, 

человеке, нюансе движения и т.п. 

  Видеть и чувствовать всю ситуацию (рас-

ширять поле внимания) в динамике, во вре-

мени, в пространстве 

Скрупулёзно точно исполнять порученное 

и получать от этого удовольствие. Угады-

вать желание другого (исполнительские 

способности) 

  Делать своё, уникальное, делать одно и то 

же, не повторяясь (творческие способности) 

Твёрдо держать осанку   Становиться бесформенным, податливым, 

мягким 

«Зеркально снимать» движение другого. 

Эмпатийно копировать, не понимая 

  Уметь делать осмысленно (анализ, синтез) 

Чувствовать свою физическую форму (кон-

дицию), телесные и двигательные потреб-

ности 

  Действовать в ситуации самозабвения, «не 

чувствуя тела» 

Движение вслепую (воспитывается осто-

рожность, чувствительность) 

  Движение, определяемое зрительной реак-

цией (воспитывается понимание ситуации, 

умение различать масштаб и значение тех 

или иных явлений) 

Джерело: 
http://setilab.ru/modules/article/view.article.php/217  

МОДЕЛЬ ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 29 

6 РІК ЖИТТЯ. НУДЛИ. КАРТОННІ ТАРІЛОЧКИ. ПЕРЕСУВАННЯ. 

Педагогічні завдання 
1. Забезпечити збагачення рухового досвіду дітей для формування їхньої культури рухів. 

2. Забезпечити формуванню уміння дітей різностороннє та безпечно виконувати рухові дії. 

3. Скласти умови для виховання звички дітей збалансовувати свою рухову активність з відпочинком. 

Інвентар і обладнання 
 нудли 

 картонні тарілки 

http://setilab.ru/modules/article/view.article.php/217
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Місце проведення: спортивна зала. 

Вік дітей 5-6 років 

Тематичний 

модуль 

Пересування 

Хід заняття 
А ЧСС за 15 сек.? У плані слід писати принципи-вимоги-методи словами, не кодува-

ти. 

Частина за-

няття 

Назва структур-

ного компоненту 

уроку 

Т
р
и

в
ал

іс
ть

 

ЗМІСТ ДІЯЛЬНОСТІ ДІТЕЙ І 

ПЕДАГОГА 

ЧСС 

для 

ОМГ 

(УД/ 

15 

СЕК.) 

ЧСС 

для 

СМГ 

(УД./ 

15 

СЕК.) 

І. ВСТУПНА 
1.1. ОРГМО-

МЕНТ.  
1.25 

III Л-1 М-Л-1 Шикування учнів   

за зростом, починаючи з наймен-

шого, з найвищого.   

92 100 

ІІ. ПІДГО-

ТОВЧА 

2.1. ГРАЄМОСЯ 

– РОЗВИВАЄ-

МОСЯ! Вправи 

на увагу + диха-

льні вправи 

1.25 

II Д-1 М-Д-1 Гра «Спробуй 

об’єднатися» (за рисунок по тарі-

лочці, по кольору одягу тощо). Пі-

сля гри вправа на дихання 

«Спортсмени». (Додаток 1)  

104 116 

2.2. РОЗМИНКА 

З ФАНТАЗІЄЮ: 

вправи стретчин-

гу з нудлами 

4.75 

III Р-4 М-Р-4 «Море хвилюється 

раз» Лідер показує вправу на пев-

ну частину тіла, потім він обирає 

наступного, який повинен показа-

ти вправу на якусь окрему частину 

тіла і т.д (Додаток 2)    

108 120 

ІІІ. ОСНОВ-

НА 

3.1. РУХОВИЙ 

МАРАФОН: 

«Здолай переш-

коду» 

8  

III Д-3 М-Д-3«Смуга перешкод» - ви-

конання завдання по «станціях».  

Станція 1: дуга з нудлов – пролізти з 

упором на колінах, стрибнути на од-

ній нозі в один нудл зроблений ко-

лом, в другий на другій, перестриб-

нути нудл, який лежить на підлозі 

горизонтально двома ногами, узяти 

на підлозі нудл зроблений колом одя-

гнути його через себе. Станція 2: уча-

сники стають плечем до плеча, утри-

муючи тарілку плечима – переступа-

ти боком через нудли. Станція 3: ста-

ти один за одним, тарілку притиснути 

до спини свого сусіда – випад в сто-

рону, в в.п. стати на носки, теж саме в 

іншу сторону. Станція 4: В парах – 

метати нудл один одному вертикаль-

но до підлоги.  
IV Р-1 М-Р-1 6 хв. Пульс ОМГ – 172, 

СМГ - 144 Крос-фіт «Нудл сусіда»  у 

кожного нудл, стають в коло нудл 

вертикально до підлоги – за сигналом 

швидко поміняти місцями та швидко 

схопити нудл сусіда 1 хв, у чергуван-

172  144 
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ні з повільним бігом по колу з нудлом 

у руці, біг 1 хв.  

ІУ. ЗАКЛЮ-

ЧНА 

4.1. КОРЕКЦІЙ-

НО-

РЕАБІЛІТАЦІЙ-

НИЙ ТРЕНІНГ 

1.5 

IIР-3 М-Р-3 Стретчинг. «Вичистимо 

підлогу». (ногами тарілку пересувати 

по підлозі – випади, та в у пари взяв-

шись за руки).  

140 128 

4.2. ЗАМИНКА 

АБО ЕФЕКТ 

ОДНІЄЇ ВПРА-

ВИ 

1.25 

II Е-1 М-Е-1Дихальна вправа 

«Мавпочки Чи-чи-чи», «Святко-

вий салют» (Додаток 2) 

108 104 

4.3. ОРГМО-

МЕНТ 
1.0 

III І-1 М-І-1 «Ласкаві слова». Пе-

редаємо тарілку по колу , та при 

цьому наповнюємо добрими сло-

вами. 

92 100 

 

РАЗОМ: 25 хв. 

 

 
  

  

Додатки 

Додаток 1.  

Вправи на дихання. 

1. «Спортсмени».  

В.п. – о.с..  

1 – вдих;  

2 – видих «олє-олє-олє-олє – спортсмени, вперед!» (Повторити 6 разів) 

2. «Мавпочки чи-чи-чи» 

В.п. – ноги на ширині ступні, руки опущені до низу. 

1 – руки в різні сторони – вдих; 

2 – руки зігнути в ліктях долонями вперед, пальці нарізно, підняти праве коліно – ви-

дих – «Ха»!; 

3-4 – те саме, але зігнути ліве коліно. (Повторити 6 разів) 

3. «Святковий салют». 

В.п. – ноги нарізно, руки за спиною – вдих . 

1 – оплеск у долоні в горі праворуч, видих «Б-а-а-х»!. 

2 – в.п., вдих; 

3-4 – те саме, але оплески у долоні ліворуч. 

Додаток 2.  

Розминка «Море хвилюється раз» 

1) В.п. – о.с. нудл тримати обома руками перед собою, руки прямі:  

1 - підняти нудл двома руками до гори, права нога назад; (вдих) 

2 – в.п. (видих) 

3-4 – теж саме лівою ногою (Повторити 6 разів) 

2) в.п. – о.с. нудл тримати обома руками, опущені вниз: 

1 – нудл відвести в праву сторону руки підняти на рівні плечей, одночасно праву ногу 

зогнуту у коліні відвести в ліво як можна далі; (вдих) 

2 – в.п.(видих) 

3-4 – теж саме в ліву сторону. (Повторити 4 рази) 

3) в.п. – о.с. нудл тримати обома руками внизу, руки прямі: 

1 – випад вперед правою ногою з одночасним відведенням рук з надлом  у сторону пі-

дняти на рівні плів; (вдих) 
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2 – в.п. (видих) 

3-4 – теж саме другою ногою в ліву сторону. (Повторити 4 рази) 

4) в.п. – о.с. нудл тримати обома руками внизу, ноги на ширині плеч:  

1 – праву ногу перекинути через нудл, наступити на підлогу, (нудл повинен знаходи-

тись між ногами; (вдих) 

2 – у в.п. (видих) 

3 – піднятись на носки з одночасним підніманням рук з нудлом у гору, тігнутись у го-

ру; (вдих) 

4 – в.п. (видих) 

1-4 – теж саме другою ногою (Повторити 4 рази) 

5) В.п. – о.с. нудл обома руками у низу: 

1 – прямі руки з нудлом вгору-сторону одночасно з правою ногою в сторону; (вдих) 

2 – в.п. (видих) 

3-4 – теж саме в ліво (Повторити 6 разів) 

6) в.п. – о.с. нудл попереду на підлозі горизонтально до ніг на відстані 10 м: 

1 – стрибнути через нудл однією ногою не чіпляючи його, друга стоїть на місці; 

2 – в.п. 

3-4 – другою ногою (робити швидко) (Повторити 6 разів кожною ногою) 

Модель фізіологічної кривої реакції серцево-судинної системи дитини на фізичне 
навантаження під час заняття 

 
А фізіологічну криву не переробили. 

1 2 3 4 5 6

ОМГ 92 104 156 172 140 104

СМГ 100 116 128 144 128 108

92

104

156

172

140

104
100

116

128

144

128

108

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

200

ОМГ

СМГ



 

71 

 

ВКЛАД УЧАСНИКІВ КОМАНДИ «ХРЕБЕТ» У ЗАГАЛЬНИЙ РЕЗУЛЬТАТ  

 
Рисунок 14. Активність учасників команди «Хребет» під час роботи над проектом. 

МОТИВАЦІЯ 

НАЗВА КОМАНДИ «МОТИВАЦІЯ» 

Візитна картка команди «Мотивація» 30 
Таблиця 19. Команда «Мотивація» 

Фото ПІБ пов-

ністю 

Стаж 

робо-

ти 

Місце роботи Позитивна 

якість 

Негатив-

на якість 

E-mail 

Телефон 

 

Косарєва 

Олена 

Василівна 

17 

років 

м.Запоріжжя, 

Хортицький 

р-н, ДНЗ 

№272 «Гно-

мик» 

Дуже лю-

бить дітей,  

оптимістка, 

чесність, 

вірність.  

М’якість, 

емоцій-

ність. 

olena.kosareva
@yandex.ua 
м.т.0960850831 

 

Ксєндзова 

Оксана 

Юріївна 

20 

років 

М.Запоріжжя, 

ДНЗ №175 

«ОЛЕНКА» 

Властива 

доброта, 

сміливість, 

дружелюб-

ність, това-

риськість, 

вірність, 

емоцій-

ність та 

імпульсив-

ність, 

охайність і 

акурат-

ність, ор-

ганізова-

ність і пун-

ктуаль-

ність. 

Дратівли-

вість, 

прямолі-

нійність, 

грубість і 

злість  

м.т.0676008158 

Шпигун В., 30%

Есаулова О., 30%

Черняєва В., 30%

Івахнова О., 9%

Шаталінська Ю., 1%

Разом - 100%

mailto:olena.kosareva@yandex.ua
mailto:olena.kosareva@yandex.ua
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Здир Ок-

сана Ми-

колаївна 

30 

років 

м. Запоріжжя 

ДНЗ №160 

«Журавлик» 

Терпи-

мість, дру-

желюб-

ність, ви-

хованість,  

чесність. 

Не пунк-

туаль-

ність 

KIMA566@yan

dex.ru 

м.т.0509088304 

 

Цуля Вік-

торія Ва-

лентинів-

на 

6 ро-

ків 

м. Запоріжжя 

ДНЗ № 232 

«Сіренький 

зайчик» 

цілеспря-

мованість, 

комуніка-

бельність, 

оптимізм 

Не пунк-

туаль-

ність, 

дратівли-

вість 

м.т.0961752359 

Сутність складових мотивації людини 10 
Таблиця 20. Сутність складових мотивації 

Складові Мотивація Досягнення 

успіху. 

Спілкування Самоствер-

дження 

Спонукання 

Поняття  Мотивація – 

це фізіологі-

чний стан, 

який виникає 

в разі необ-

хідності за-

довольнити 

ту чи іншу 

потребу ор-

ганізму. 

Мотивуван-

ня  -- це про-

цес впливу на 

людину з ме-

тою спону-

кання його до 

певних дій 

шляхом про-

будження в 

ньому певних 

мотивів. 

Успіх – це 

постійне 

здійснення 

тих цілей, що 

ми поставили 

перед собою і 

які винятково 

важливі для 

нас. Успіх – 

це не тільки 

результат, 

але й процес 

руху шляхом 

його досяг-

нення. Це 

розвиток мо-

жливостей 

людини, роз-

криття її по-

тенціалу. 

Спілкування 

— це процес 

установлення 

й розвитку 

контактів між 

людьми, що 

виникає як 

потреба у 

спільній дія-

льності та 

включає: 

- сприйняття, 

пізнання і 

розуміння 

партнерів по 

спілкуванню;  

- обмін інфо-

рмацією;  

- вироблення 

єдиної стра-

тегії взаємо-

дії; 

 

Самоствер-

дження 

утвердження 

цінності та 

значущості 

власної осо-

бистості, сво-

го значення, 

права бути 

собою. 

Спонукання 

– це відчуття 

нестатку в 

чомусь, що 

має певну 

цілеспрямо-

ваність і є 

поведінковим 

виявом пот-

реби. 

Потреба – 
це фізіологі-

чні або пси-

хологічні не-

статки у чо-

мусь, що по-

требує задо-

волення. По-

треби є моти-

вом до дії. 

Веб-ресурс Джерело: 

 http://dovidka

.biz.ua/ponyat

tya-pro-

motivatsiyu/  

Довідник ці-

кавих фактів 

та корисних 

Джерело: 

 http://buklib.

net/books/369

98/ 

 

Джерело: 

http://metoduc

hka.com/ponja

ttja-pro-

spilkuvannja/ 

 

Джерело: 

http://psychol

ogis.com.ua/s

amoutverzhde

nie.htm 

 

Джерело: 

http://pidruchn

iki.com/15931

106/politekon

omiya/motivat

siya_sutnist_e

volyutsiya_iye

rarhiya_potreb

mailto:KIMA566@yandex.ru
mailto:KIMA566@yandex.ru
http://dovidka.biz.ua/ponyattya-pro-motivatsiyu/
http://dovidka.biz.ua/ponyattya-pro-motivatsiyu/
http://dovidka.biz.ua/ponyattya-pro-motivatsiyu/
http://dovidka.biz.ua/ponyattya-pro-motivatsiyu/
http://buklib.net/books/36998/
http://buklib.net/books/36998/
http://buklib.net/books/36998/
http://metoduchka.com/ponjattja-pro-spilkuvannja/
http://metoduchka.com/ponjattja-pro-spilkuvannja/
http://metoduchka.com/ponjattja-pro-spilkuvannja/
http://metoduchka.com/ponjattja-pro-spilkuvannja/
http://psychologis.com.ua/samoutverzhdenie.htm
http://psychologis.com.ua/samoutverzhdenie.htm
http://psychologis.com.ua/samoutverzhdenie.htm
http://psychologis.com.ua/samoutverzhdenie.htm
http://pidruchniki.com/15931106/politekonomiya/motivatsiya_sutnist_evolyutsiya_iyerarhiya_potreb_vinagoroda
http://pidruchniki.com/15931106/politekonomiya/motivatsiya_sutnist_evolyutsiya_iyerarhiya_potreb_vinagoroda
http://pidruchniki.com/15931106/politekonomiya/motivatsiya_sutnist_evolyutsiya_iyerarhiya_potreb_vinagoroda
http://pidruchniki.com/15931106/politekonomiya/motivatsiya_sutnist_evolyutsiya_iyerarhiya_potreb_vinagoroda
http://pidruchniki.com/15931106/politekonomiya/motivatsiya_sutnist_evolyutsiya_iyerarhiya_potreb_vinagoroda
http://pidruchniki.com/15931106/politekonomiya/motivatsiya_sutnist_evolyutsiya_iyerarhiya_potreb_vinagoroda
http://pidruchniki.com/15931106/politekonomiya/motivatsiya_sutnist_evolyutsiya_iyerarhiya_potreb_vinagoroda
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знань ©  

dovidka.biz.ua  

_vinagoroda 

 

ХАРАКТЕРИСТИКА ДИДАКТИЧНИХ ПРИНЦИПІВ 5 

ПРИНЦИП ВІЛЬНОГО ВИБОРУ 
ФОРМУЛЮВАННЯ: у  будь-яких діях, спрямованих на навчання чи управління, як-

найчастіше надавати учневі право вибору. З  однією важливою умовою  — право вибору 

завжди урівноважується усвідомленою відповідальністю за свій вибір!  

У педагогічному процесі дитину постійно має супроводжувати почуття вільного ви-

бору. Дитина самостійно вибирає гру, яка модифікує і направляє її функціональну тенден-

цію, вільно в неї включається і так само вільно з неї виходить, без примусу дорослого. Граю-

чись, малюк пізнає предмети і явища, опановує способи різнобічної діяльності, засвоює нор-

ми спілкування, поведінки. Все. Що стосується процесу гри і становить її умови, засвоюється 

дитиною само по собі, збагачує її новими знаннями, досвідом, розвиває необхідні уміння і 

навички. 

ПРИНЦИП ККД 
ПРИНЦИП ІДЕАЛЬНОСТІ (високого коефіцієнта корисної дії.) 

ФОРМУЛЮВАННЯ: максимально використовувати можливості, знання, інтереси са-

мих учнів з метою підвищення результативності і зменшення витрат у процесі освіти. 

Чим більша активність, самоорганізація учнів, тим вища ідеальність дії, спрямованої 

на навчання чи управління. Якщо ми грамотно узгодимо зміст і форми навчання з інтересами 

школярів, то вони тоді самі будуть прагнути дізнатись: а  що ж  далі? Узгоджуємо темп, ритм 

і складність навчання з можливостями учнів — і тоді вони відчують свою успішність і самі 

захочуть її підкріпити. А ще принцип передбачає активне залучення учнів до управління сво-

їм колективом, і тоді вони самі навчають одне одного. 

ПРИНЦИП ДІЯЛЬНОСТІ 
ФОРМУЛЮВАННЯ: засвоєння учнями знань, умінь, навиків переважно у  формі дія-

льності. 

«Єдиний шлях, що веде до знань, — це діяльність»  Бернард Шоу 

Що означає працювати зі знаннями? Говорячи загальними фразами, це  означає їх за-

стосовувати, шукати умови й  межі застосування, перетворювати, розширяти і  доповнювати, 

знаходити нові зв’язки і співвідношення, розглядати в різних моделях і контекстах. 

ДЖЕРЕЛА 
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/1

0-1-0-10768  

http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Код%20НФМ001.pdf  

https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTa

HlQQ4/edit  

або 

http://www.trizway.com/art/book/42_2.html 

ХАРАКТЕРИСТИКА МЕТОДІВ НАВЧАННЯ 2 

ЧАСТКОВО-ПОШУКОВИЙ МЕТОД НАВЧАННЯ 
- метод навчання, за якого певні елементи знань повідомляє педагог, а частину учні здобу-

вають самостійно, відповідаючи на поставлені запитання чи розв'язуючи проблемні за-

вдання. 

ДОСЛІДНИЦЬКИЙ МЕТОД НАВЧАННЯ 
- метод навчання, який передбачає творче застосування знань, оволодіння методами нау-

кового пізнання, формування досвіду самостійного наукового пошуку. 

http://pidruchniki.com/15931106/politekonomiya/motivatsiya_sutnist_evolyutsiya_iyerarhiya_potreb_vinagoroda
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/10-1-0-10768
http://teacher.at.ua/publ/gumanizacija_navchalno_vikhovnoji_roboti_z_pershoklasnikami/10-1-0-10768
http://osnova.com.ua/preview/book/5300/НФМ001%20Код%20НФМ001.pdf
https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTaHlQQ4/edit
https://docs.google.com/document/d/1k0ufWwgH5knlHKUAitfHRENeNHfTypmONn2QTaHlQQ4/edit
http://www.trizway.com/art/book/42_2.html


 

74 

 

ДЖЕРЕЛА 
http://posibnyky.vntu.edu.ua/psihologiya/r422.htm  

http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_pi

znavalnoyi_diyalnosti_uchniv 

ФОРМИ ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ ДІТЕЙ НА ЗАНЯТТЯХ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 4 

ГРУПОВА ФОРМА 
 Групова робота. Полягає у спільних зусиллях учнів щодо вирішення поставлених 

учителем завдань. Вони здійснюють планування, обговорення і вибір способів вирішення 

навчально-пізнавальних завдань, взаємоконтроль і взаємооцінку. 

Серед форм групової роботи основними є: ланкова, бригадна, парна. 

Ланкова форма передбачає організацію навчальної діяльності постійних груп учнів з 

4—6 осіб (на чверть або навчальний рік) з однаковою або з різною успішністю. Ефективні-

шою є група зі змішаним складом учнів (учні з високими, середніми та низькими навчальни-

ми можливостями). Вони працюють над єдиним завданням (вчитель пояснює матеріал, у 

групах здійснюють повторний аналіз за питаннями, запропонованими учителем).  

Бригадна форма передбачає формування тимчасових груп учнів для виконання нав-

чальних завдань. Є два різновиди організації їх роботи: кооперативно-груповий (кожна група 

виконує частину загального завдання, що доцільно при вивченні великого за обсягом матері-

алу), диференційовано-груповий (завдання з урахуванням їх складності розподіляють між 

учнями з різними навчальними можливостями). 

Парна робота полягає в допомозі сильного учня слабшим, у взаємодопомозі. Склад 

пар визначає вчитель, враховуючи симпатії або можливості учнів. Пари можуть мати постій-

ний (статичні) і змінний склад (динамічні). Головне за парної організації навчальної діяльно-

сті - взаємонавчання і взаємоконтроль. 

Метод кейсів — групова форма організації інтерактивного навчання, за якою викла-

дачі й ті, кого навчають, беруть участь у безпосередньому обговоренні ділових ситуацій і за-

вдань. 

ДИФЕРЕНЦІЙОВАНО-ГРУПОВА ФОРМА 
Диференційовано-групова форма навчальної роботи характеризується тим, що як по-

стійні, так і тимчасові групи підбираються вчителем залежно від навчальних можливостей, 

здібностей до навчання, сформованість навчальних навичок, швидкості протікання пізнава-

льних процесів і за іншими підставами. До групових відносять також парну роботу учнів. 

Роботою навчальних груп вчитель керує як безпосередньо, так і опосередковано через своїх 

помічників - ланкових і бригадирів, яких він призначає з урахуванням думки учнів. 

ДЖЕРЕЛА 
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_peda

gogicheskogo_protsessa.htm  

http://nikolyk-l-p.korostushiv.com/?p=1143  

http://www.gumer.info/bibliotek_Buks/Pedagog/konspekt/74.php  

http://kpip.kbsu.ru/pd/did_lec_5.html 

http://studopedia.com.ua/1_47166_formi-roboti-uchniv-na-urotsi.html 

ВИМОГИ ДО СУЧАСНОГО ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 0  
 

http://posibnyky.vntu.edu.ua/psihologiya/r422.htm
http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_piznavalnoyi_diyalnosti_uchniv
http://pidruchniki.com/13560615/pedagogika/klasifikatsiya_metodiv_navchannya_tipom_piznavalnoyi_diyalnosti_uchniv
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_pedagogicheskogo_protsessa.htm
http://studme.com.ua/118004085516/psihologiya/urok_osnovnaya_forma_organizatsii_pedagogicheskogo_protsessa.htm
http://nikolyk-l-p.korostushiv.com/?p=1143
http://www.gumer.info/bibliotek_Buks/Pedagog/konspekt/74.php
http://kpip.kbsu.ru/pd/did_lec_5.html
http://studopedia.com.ua/1_47166_formi-roboti-uchniv-na-urotsi.html
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ПОКОЛІННЯ Z 10 

Хто вони? 

 
Які вони? 
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Рисунок 15. Яскраві характерні ознаки нового покоління 

ДЖЕРЕЛА 
http://www.slideshare.net/NataliaGrychko/ss-29530700 

КОРИСНІ ТА НЕКОРИСНІ ВПРАВИ 36 
Таблиця 21. Систематизація видів рухової діяльності, які некорисні та корисні для опорно-рухового апарату лю-

дини 

Некорисні вправи Корисні вправи Вплив на організм 

Колові рухи головою  Пошкодження сегментів C0 – C7 

шийного відділу хребта, порушен-

ня кровообігу г. м., очей, апарату 

Пирогова. 

 Колові махи руками (вперед-

назад,) 

Навантажуємо м’язи шийного і 

плечового відділу 

http://www.slideshare.net/NataliaGrychko/ss-29530700


 

77 

 

 Нахили голови вперед-назад, 

праворуч-ліворуч («без» і «з» 

навантаженням) 

Навантажуємо м’язи шийного і 

плечового відділу 

Повороти тулуба в сторони 

(в нечіткому темпі) 

 Пошкодження в грудному відділу і 

попереково-хресцевому відділу 

 Повороти тулуба в сторони з 

низькою амплітудою рухів, 

стретчинг. 

Потягування м’язів тулуба 

Повороти тулуба в сторони 

за допомогою рук (докручу-

вання) 

 Пошкодження поперекового   і 

грудного відділу хребта 

Вправа «Вітрило»  Пошкодження поперекового і по-

переково-хресцевого 

Нахили тулуба вперед-

праворуч-назад-ліворуч (ко-

лові) 

 Пошкодження в поперековому, по-

переково-хресцевому відділу 

Нахили тулуба вперед до 

підлоги 

 Пошкодження сегментів хребта L4 

- L5, L5 - S1, кровообігу низьких 

кінцівок, кровообігу малого тазу . 

 Вправа «Човник», «Лук», 

«Кошик» 

Альтернативна вправа нахилам ту-

луба до підлоги 

 Махи ногами назад (нога пря-

ма, можна згинати ногу в ко-

ліні) 

Навантажує м’язи поперекового 

відділу, ягодині м’язи, м’язи бедра. 

 Нахили вперед до натягнутих 

носків на себе (з положення 

«сидячи, ноги вперед») 

Розтягування задній поверхні гомі-

лки 

Перекиди  через голову  Прокачування всіх остистих відро-

стків хребта по твердій поверхні, їх 

пошкодження 

Вправа «Поплавок», «Боч-

ка» 

 Прокачування всіх остистих відро-

стків хребта по твердій поверхні, їх 

пошкодження 

Накачка пресу підйомом ту-

луба (з положення «лежачи 

на спині», руки за головою) 

 Прокачування всіх остистих відро-

стків хребта по твердій поверхні, їх 

пошкодження 

 Підйомом тулуба з положення 

«лежачи на спині» (не торка-

ючись килима) 

Накачка пресу альтернативна впра-

ва 

Підйом ніг за голову з поло-

ження «лежачи на спині» з 

відриванням таза від підло-

ги. 

 Прокачування всіх остистих відро-

стків хребта по твердій поверхні, їх 

пошкодження 

 Піднімання ніг вгору без від-

риву таза від підлоги 

Альтернативна вправа, не переван-

тажені остисті відростки хребта.  

 

ДЖЕРЕЛА  
http://aleksandrfomin.ru/  

https://www.youtube.com/watch?v=h38hfW8-kOQ  

ОЗДОРОВЧА СИСТЕМА КАЛБУЧЧІ АНДРЕА «ЗДОРОВА СПИНА ЗА ТРИ ХВИЛИ-
НИ НА ДЕНЬ» 28 

Про автора 

http://aleksandrfomin.ru/
https://www.youtube.com/watch?v=h38hfW8-kOQ
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Андреа Калбуччи 

-- персональный коуч, более 20 

лет работает с политиками, звез-

дами спорта и эстрады первого 

эшелона по всему миру. Находясь 

в тесном контакте со своими кли-

ентами, он выявляет их сильные 

стороны, указывает на потенциал, 

учит работать с собственной 

энергетикой, телом, психикой и 

учит направлять энергию аудито-

рии. 

Провідні принципи 

Принципи: чому саме так? 

Провідні методи навчання 

Методи – це як, де, коли, скількі. 

Исходная позиция для планки несложная: займите горизонтальное положение на 

твердой поверхности (диван не подойдет!), обопритесь на предплечья, расположив локти на 

уровне плеч, твердо ноги удерживайте на носках. Итак, поехали! 

Ключевой элемент правильной техники – это выпрямленная спина. 

Еще один важный момент – правильное положение плеч: следите, чтобы они не 

были прижаты их к ушам.  

Наконец, обратите внимание на положение головы – она должна находиться на од-

ной линии с позвоночником, словно Вы стоите прямо и смотрите вперед. Не  вытягивайте 

шею вверх и не роняйте голову вниз. Поможет сосредоточиться на правильном положении 

взгляд, направленный на кулаки. 

Вы должны чувствовать, как работают мышцы пресса и спины – тело при этом как бы 

вытягивается в струнку от макушки до пяток. 

Декілька рухових завдань із оздоровчої методики Колбуччі Андреа «Здорова 
спина за три хвилини на день» 

Базовая фронтальная планка – это основа для любого более сложного варианта 

упражнения, поэтому начать следует с освоения фундаментальных основ планки. 

Начинать нужно с малого и удерживать горизонталь как можно дольше, в частности 

практикуйте упражнение несколько раз в день, стараясь каждый раз удерживать позицию 

немного (даже на несколько секунд) больше. 

Технически, планка включает в себя соблюдение всех следующих правил: 

Планка способствует силовому раз-

витию и укреплению многих мышечных 

групп. Редко какое упражнение без ис-

пользования тренажеров позволяет это 

сделать. 

В результате сидячей работы мышцы ско-

вываются и сжимаются. Удержание планки 

позволит потянуть множество мышц и 

снять с них напряжение. 

 

Планка.  
Ее нужно выполнять с подтянутым животом, создавая идеально ровную планку от ног 

до макушки. Статическое упражнение для спины, живота, мышц рук и ног — прекрасно по-

может проработать тело. Держим 1 минуту и затем сменяем его на следующее упражнение 

для спины. 
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Планка с поднятием рук.  
Находимся в том же положении как и в п.1, 

но отрываем одну из рук и подымаем ее горизонта-

льно на 15 сек. Затем меняем на противоположную 

руку. 

Планка с поднятием ног.  
Все тоже самое, но в движение приводим но-

ги, поочередно поднимая то левую то правую и дер-

жим каждую из ног по 15 сек. 

Если даже 15 сек для вас тяжело, то удержи-

вайте хотя бы по сек. И постепенно увеличивайте 

время. Постепенно мышцы окрепнут и станут более 

выносливыми. И так доведите время выполнения до 

3-х минут 

Освітній / оздоровчий ефект 
Основным эффектом является укрепление мышц кора, в особенности абдоминальных 

и мышц спины. В первую очередь упражнение ориентировано на erector spinae (разгибатель 

позвоночника), прямую и поперечную мышцы живота.  

Регулярное выполнение планки – залог не только прогресса в тренировках брюшного 

пресса, но и укрепления мышц спины. Будьте последовательны, и вскоре Вы сможете оце-

нить здоровье своей спины и полюбоваться своими красивыми и рельефными мышцами жи-

вота. 

Джерело: 
https://www.youtube.com/watch?v=Bu7GZPjURTo  

https://www.youtube.com/watch?v=aS8oKBA8f4o 

http://www.liveinternet.ru/users/irzeis/post329131710/play 

МОДЕЛЬ ЗАНЯТТЯ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 20 

6 РІК ЖИТТЯ. БЕЗ ІНВЕНТАРЮ. ШКОЛА АКТИВНОГО ДОЗВІЛЛЯ 

Педагогічні завдання 
1. Скласти умови для розвитку фізичної вправності, умілості дитини. 

2. Забезпечити розширювання уявлення дитини про статево-рольові стандарти поведінки та необ-

хідність враховувати їх у спілкуванні. 

3. Сприяти проявам ініціативи, конструктивних форм самостійності, елементів творчості дитини. 

Інвентар і обладнання 
 Без інвентарю. 

Місце проведення: спортивна зала. 

Вік дітей 6-й рік життя 

Тематичний 

модуль 

Школа активного дозвілля. 

Хід заняття 
Я не зрозуміла назву завдання 3.3. Трохи підправила. Чи так я зрозуміла? А де ж 

ЧСС? Тривалість? Червоним одразу ставлю бали в кожній частині заняття. Не вбирайте. 

https://www.youtube.com/watch?v=Bu7GZPjURTo
https://www.youtube.com/watch?v=aS8oKBA8f4o
http://www.liveinternet.ru/users/irzeis/post329131710/play
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Частина заняття 
Назва структурного 

компоненту уроку 

Т
р

и
в
ал

іс
ть

 ЗМІСТ ДІЯЛЬНОСТІ ДІТЕЙ І ПЕДАГО-

ГА 

ЧСС 

для 

ОМГ 

(УД/ 15 

СЕК.) 

ЧСС 

для 

СМГ 

(УД./ 

15 

СЕК.) 

І. ВСТУПНА 

1.1. ОРГМОМЕНТ. 

Об’єднання в ко-

манди. Увага + ко-

ординація рухів + 

різні види ходьби, 

стрибки, біг іміта-

ційного змісту + 

силове завдання 

«планка». 5 

 

НАЗВА ЗАВДАННЯ: Гра «Перехід».  

ОПИС ЗАВДАННЯ. Діти за бажанням 

обирають браслети (гумового шнура) 

різного кольору, потім єднаються в ко-

манди за кольором (5 команд по 4-6 ді-

тей). Діти стають так, щоб одна рука тор-

калась стінки, а інша – підлоги, зробити 

«планку» (під музику - 15с), коли музика 

вимикається, потрібно змінити руку і 

стінку з завданням: як «пінгвіни», «ми-

ші», «конячки», «горобчики», «їжаки». 

МЕТОД НАВЧАННЯ. М-Р-1. Частково-

пошуковий. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ: Р-1. Коефіцієнт 

корисної дії. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. 3. Повага до 

дитини, врахування індивідуального осо-

бистого досвіду дошкільника. 

  

ІІ. ПІДГОТОВ-

ЧА 

2.1. РОЗМИНКА З 

ФАНТАЗІЄЮ 

МАСАЖ + ДИ-

ХАННЯ + СИЛОВА 

ВПРАВА + РОЗІГ-

РІВ ВСІХ М’ЯЗІВ. 

5 

 

НАЗВА ЗАВДАННЯ: Гра «Покажи, як ти 

це знаєш?» 

ОПИС ЗАВДАННЯ: Шикування в коло 

за кольором резинок: «З’єднай долоні з 

різними дітьми, але за кольором» (масаж 

долоней). Педагог називає вид фізичної 

діяльності, а інші показують це (граємо в 

бадмінтон, кидаємо великий м’яч, пли-

вемо, граємо в футбол, на скакалці, біга-

ємо, піднімаємо штангу, крутимо обруч, 

та ін.). Той, хто останній показав, той 

виконує «свій варіант планки», а всі інші 

діти – затримують дихання на цей час (до 

15с). 

МЕТОД НАВЧАННЯ. М-Р-1. Частково-

пошуковий. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ-1. Коефіцієнт 

корисної дії.  

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. 3. . Повага до 

дитини, врахування індивідуального осо-

бистого досвіду дошкільника. 

  

2.2. ГРАЄМОСЯ – 

РОЗВИВАЄМОСЯ! 

Координаційні впра-

ви + силове завдання 

4 

 

НАЗВА ЗАВДАННЯ: Гра «З’єднайтесь 

разом!» 

ОПИС ЗАВДАННЯ: Всі діти в команді 

стають у «планку» (дівчата на колінах), 

всі почергово називають частину тіла 

(рука, права (ліва) нога, лікоть, великий 

(або іншій) палець руки, та інше за їх 

вибором), якою треба торкнутись сусіда. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. М-Д-4. Метод 

спрямованого відчуття рухової дії. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Д-4. Активнос-

ті та самостійності. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. ЯКА?????. 
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ІІІ. ОСНОВНА 

3.1. РУХОВИЙ МА-

РАФОН 

СИЛОВИЙ ТРЕ-

НІНГ+ПІДЛІЗАННЯ

+СТРИБКИ З ПРО-

СУВАННЯМ УПЕ-

РЕД+ОРІЄНТУВАН

НЯ У ПРОСТО-

РІ+УВАГА. 

РУХЛИВА ГРА. 

Принцип-

метод=вимога – 

описати. Не можу 

оцінити. У Вас 2 

завдання… Яка три-

валість? Нащо так 

багато? 

 

3.1.1. ЗМАГАННЯ: «ЧИЙ КОЛІР КРА-

ЩІЙ?» 

ОПИС ЗАВДАННЯ: Шикування команд      

біля однієї  стіни.  

1-ша команда – В. п.: всі стають у план-

ку(дівчата на колінах) боком до стінки (в 

колону). 

Вик.: останній підлізає (як завгодно) під 

всіма «планками» і лягає попереду всіх, 

останній встає і робить теж саме.. І так 

всі почергово, поки не дістануться іншої 

стіни. 

2-га команда --  В. п.: теж саме. 

Вик.: останній стає біля ніг ближньої до 

нього дитини, спиною до стінки, і стри-

бає до першої вздовж всіх дітей якомога 

далі, рахуючи стрибки, потім стає в 

«планку» попереду всіх. 

3-я команда -- В. п.: теж саме. 

Вик.: останній оббігає «змійкою» всіх у 

своєї команді і стає у планку попереду 

всіх. 

4-я команда - В. п.: теж саме. 

Вик.: всі разом переміщуються боком до 

іншої стінки. 

5-я команда – В. п. в парах: один тримає 

за ноги іншого, який стоїть на руках. 

Вик.: «перехід» на руках до іншої  стінки. 

3.1.2. ГРА «МУРАШКИ»:  

Діти ходять під музику по залу «вільно» 

(шукають їжу), коли музика затихає, всі 

повертаються в свій «Мурашник» і 

приймають положення «планка» облич-

чям в середину кола. Чия команда швид-

ше збереться?! 

МЕТОД НАВЧАННЯ.М-Л-2. .  

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Л-2. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ.3. 

  

ІУ. ЗАКЛЮЧНА 

4.1. КОРЕКЦІЙНО-

РЕАБІЛІТАЦІЙ-

НИЙ ТРЕНІНГ 

УВАГА + КООР-

ДИНУВАЛЬНО-

ЗОРОВА ГІМНАС-

ТИ-

КА.ПСИХОГІМНА

СТИКА + ДИХАН-

НЯ «ХАТХА-

ЙОГА» 

 

4.1.1. НАЗВА ЗАВДАННЯ: Психогімнас-

тика. 

ОПИС ЗАВДАННЯ. «ДОБРИЙ ТА ЗЛИЙ 

КРОКОДИЛ» (всі роблять свою планку і 

зображують крокодила, піднімають хвіст, 

показують зуби). Лише так? 

Діти сідають, як їм зручно, обличчям до 

стінки. 

4.1.2. Гра «Повтори!»: 

Педагог на стінці малює фігуру, потім 

діти її повторюють рукою у повітрі. 

Дихання «Хатха - Йога» (животом): 

«Потяг від’їзжає!» -- «вдих» носом (руки 

на животі), відкрити рот і напружуючи 

м’язи живота виштовхнути повітря (бага-

то коротких видихів) 

«Батут» -- «вдих» носом (руки на живо-

ті), відкрити рот і напружуючи м’язи жи-

вота виштовхнути повітря (один сильний, 

короткий видих). 

«Шум моря» -- «вдих» носом (руки на 

животі), відкрити рот і напружуючи 

м’язи живота виштовхнути повітря (один 

довгий, рівний видих). 

МЕТОД НАВЧАННЯ: М-Д-2.  
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ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Д-2. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ.1. 

ЗАМИНКА АБО 

ЕФЕКТ ОДНІЄЇ 

ВПРАВИ 

 

НАЗВА ЗАВДАННЯ. Йога «БЕ-БИ». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. сидячи на п’ятках, 

нахилитися вперед-лобом до килиму, 

руки назад (вперед), потягнутися. 

МЕТОД НАВЧАННЯ.М-Д-2.  

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Д-2. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ. 1. 

  

ОРГМОМЕНТ  

 
 

НАЗВА ЗАВДАННЯ: Подяка всім. 

ОПИС ЗАВДАННЯ: діти стають так, щоб 

кожна долонька торкалась долоні іншої 

дитини (коло). Хто  відчуває тепло, нехай 

посміхнеться! Почергово діти підходять 

до дитини, яку вони обрали, з‘єднують з 

нею долоні, і кажуть ій: «мені сподоба-

лось, як ти….» 

МЕТОД НАВЧАННЯ. М-Е-1. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Е-1. 

ВИМОГА ДО ЗАНЯТТЯ.5. 

  

 
РАЗОМ: 

  
  

Модель фізіологічної кривої реакції серцево-судинної системи дитини на 
фізичне навантаження під час заняття 

 
Не виправили! 

1 2 3 4 5 6

ОМГ 92 104 156 172 140 104

СМГ 100 116 128 144 128 108
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ВКЛАД УЧАСНИКІВ КОМАНДИ «МОТИВАЦІЯ» У ЗАГАЛЬНИЙ РЕЗУЛЬТАТ  

 
Рисунок 16. Активність учасників команди «Мотивація» під час роботи над проектом. 

ВСІМ УЧАСНИКАМ – ВЕЛИКА ПОДЯКА ТА ВШАНУВАННЯ! 
12.12.2015 20:54:10 
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