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  Ця  брошура у  зручній  формі  допоможе  вчителеві  фізичної  культури  надавити  домашні  завдання  по фізичній  культурі, для активізації  самостійних   занять  фізичними  вправами  з  метою підвищення рухової активності, зміцнення здоров’я, поліпшення фізичної підготовленості учнів. 

Брошура  призначена  для  вчителів  фізичної  культури  загальноосвітніх шкіл та  шкіл – інтернатів,  для  учнів  та  батьків учнів .                           
Поради для  самостійних занять

1. Щоб  досягти  успіху, фізичні  вправи  виконуй систематично, не  припиняй під  час  канікул, поступово збільшуй фізичні  навантаження.

2. Уважно  слідкуй  за  самопочуттям, веди  щоденник самоконтролю, при  погіршенні  самопочуття, обов’язково звертайся до  лікаря.

3. намагайся бути  на  свіжому  повітрі  протягом 2 -2,5 годин  щоденно – це дуже  корисно.
4 Дотримуйся  гігієнічних  вимог.

5.Виконуй загартування. Загартування  починають із  провітрювання приміщення в усі  пори  року.

 Загартування сонцем – на сонці краще перебувати з 9 до 11 годин (обов’язково головний убір).
Загартування водою  включає: умивання, обтирання.  Купання та  плавання.

Дуже  корисна  процедура загартування -  ходіння босоніж  по  піску  і  траві.
  Систематичні  заняття фізичною  культурою і спортом у  поєднанні із  загартуванням зміцнюють здоров’я,  фізично  і  духовно розвивають,  допомагають  запобігати хворобам.

Ранкова гімнастика
Комплекс №1
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Без предметів
1. Ходьба на місці з дотриманням правильної постави, енергійними рухами рук і ніг, глибоким диханням. 
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2. В. п. – о. с. 1-2 – руки вгору; 3-4 – в. п. 

3. В. п. – стійка, руки за голову. 1 – присід, руки вперед; 2 – в. п.; 3 – присід, руки вгору; 4 – в. п. 

4. В. п. – стійка ноги нарізно, руки до плечей. 1 – руки вгору; 2-3 – пружинні нахили вперед; 4 – в. п. 

5. В. п. – широка стійка. 1 – руки вперед; 2 – поворот тулуба вліво; 3 – поворот тулуба вправо; 4 – в. п. Повороти тулуба можна робити з напівприсіданням. 

6. В. п. – стійка ноги нарізно. 1 – махом лівою, руки вперед, торкнутися кисті правої; 2 – в. п.; 3 – махом правою, руки вперед, торкнутися кисті лівої; 4 – в. п. 

7. В. п. – лежачи на животі, руки вгору. 1-2 – прогнутись; 3 – тримати; 4 – в. п. 

8. В. п. – стійка, руки на пояс. Стрибки на одній і двох ногах. 

9. Ходьба на місці 
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З предметами (комплекс №2)
1. Те саме, тримаючи в руках: гімнастичну палицю, великий м’яч, прапорці тощо. 

2. В. п. – стійка, тримаючи в руках м’яч, руки вниз. 1-2 – руки вгору; 3-4 – в. п. 

3. В. п. – стійка, м’яч в руках за головою. 1 – присід, руки вперед; 2 – в. п.; 3 – присід, руки вгору; 4 – в. п. 

4. В. п. – стійка ноги нарізно, палицю на груди хватом за кінці. 1 – руки вгору; 2-3 – пружинні нахили вперед; 4 – в. п. 

5. В. п. – широка стійка, м’яч в руках, руки вниз. 1 – руки вперед; 2 – поворот тулуба вліво; 3 – поворот тулуба вправо; 4 – в. п. 

6. В. п. – стійка ноги нарізно, руки вгору, хватом палицю за кінці. 1 – махом лівою, руки вперед, торкнутися кисті правої; 2 – в. п.; 3 – махом правої, руки вперед, торкнутися кисті лівої; 4 – в. п. 

7. В. п. – лежачи на животі, руки вгору хватом палицю за кінці. 1-2 – прогнутись; 3 – тримати; 4 – в. п. 

8. В. п. – стійка руки на пояс, палиця на підлозі перед носками ніг. Стрибки на двох уперед і назад через гімнастичну палицю. 

9. Ходьба на місці 
 Комплекс №3
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1. Енергійна ходьба або ходьба на місці з дотриманням правильної постави та глибоким диханням – 30 с. 

2. В. п. – о. с. 1 – руки в сторони; 2 – руки вгору, піднятися навшпиньки і потягнутися руками вгору; 3 – руки в сторони; 4 – в. п. Повторити 6-8 разів. 

3. В. п. – стійка, руки на пояс. 1 – присід, руки вперед; 2 – в. п.; 3 – нахил вперед; 4 – в. п. Повторити 6-8 разів. 
4. В. п. – стійка, руки в сторони. 1 – змах лівою ногою вперед і оплеск долонями під нею; 2 – в. п.; 3-4 – те саме другою ногою. Повторити 4-5 разів кожною ногою. 

5. В. п. – стійка на колінах, руки в сторони. 1 – прогинаючись та повертаючи тулуб вправо, торкнутися пальцями правої руки п’яток;2 – в. п.; 3-4 – те саме в інший бік. Повторити 8-10 разів у середньому темпі. 

6. В. п. – упор стоячи на колінах. 1 – змах правою ногою назад; 2 – в. п.; 3-4 – те саме другою ногою. Повторити 4-5 разів кожною ногою. 

7. В. п. – упор лежачи на стегнах. 1 – сід на п’яти (руки від підлоги не відривати); 2 – в. п. Повторити 8-10 разів. 

8. В. п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1 – стрибком стійка схресно правою; 2 – в. п.; 3 – стрибком стійка схресно лівою; 4 – в. п. Повторити 15-20 разів. 

Комплекс №4
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1. Ходьба на місці – 1 хвилина. 

2. В. п. – о. с. 1-2 – дугами руки вгору, піднятися навшпиньки; 3-4 – в. п. Повторити 6-8 разів. 

3. В. п. – о. с. 1 – стійка на правому коліні, руки на пояс; 2 – в. п.; 3-4 – те саме в стійку на лівому коліні. Повторити 6-8 разів. 

4. В. п. – вузька стійка, руки на пояс. 1 – глибокий присід, руки вперед (п’ятки від підлоги не відривати); 2 – в. п. Повторити 10-12 разів. 

5. В. п. – стійка руки в сторони. 1 – нахил вліво, права рука за голову, ліва за спину; 2 – в. п.; 3-4 – те саме з нахилом вправо. Повторити 4-6 разів у кожний бік. 
6. В. п. – стійка на колінах. 1 – упор на лівому коліні боком; 2 – в. п.; 3-4 – те саме на правому коліні. Виконується в повільному темпі, з фіксацією положень тулуба на рахунок 1 та 3. Повторити 4-6 разів у кожний бік. 
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7. В. п. – о. с. 1 – упор присівши; 2 – стійка на колінах, руки в сторони; 3 – упор присівши; 4 – в. п. Повторити 6-8 разів. 

8. В. п. – упор присівши. 1-2 – перекат назад; 3-4 – в. п. Вправа виконується на м’якому килимі в повільному темпі. 
9. Стрибки зі скакалкою. 2´10. 

10. Ходьба, вправи на дихання 1 хв. 

Для учнів 4 класу 

1. Ходьба протягом однієї хвилини. 
Вправи  для  розвитку  швидкості
(Тема – легка атлетика)
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(перед  кожним  комплексом  виклнувати  розминку – повільний  біг 1-2 хв., ЗРВ)
Комплекс №1
1. Біг на місці біля опори – 10-15с х 2-3серії
2. Стрибки через скакалку у швидкому темпі – 30с – 2 серії (інтервал  відпочинку 1хв.) 
3. В.П. лежачі  на спині, руки прямо. Згинання та розгинання ніг до  торкання колінами грудей  та повного  випрямлення. П’яти  повинні рухатися   не високо від  землі (підлоги) – 20с.
4.Біг 1-2сер. х 30м (інтервали  відпочинку - 1 хв)
Комплекс №2
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1.Дріботливий біг з переходом на  швидкий – 20 -30м х 3-5 с (інтервал  відпочинку 30с.-1 хв.)
2. Біг з  високим підніманням стегна -15 -20м -3 серії.
3.В.П. –вис на гімнастичній стінці - згинання та розгинання ніг до  торкання колінами грудей  та повного  випрямлення – 20с х 2-3 серії  (інтервал  відпочинку 1 хв.)
Комплекс №3
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1.Повторний біг з ходи – 30м х3-4серії (інтервали  відпочинку - 1-2 хв) 
2.Біг з закиданням гомілок назад 15 - 20м – 

3 серії.

3. В.П.л –лежачи на лопатках, махові рухи ногами (педалювання) і прискоренням -30с.
Комплекс №4

1.Швидке  подалання відрізків на велосипеді – 200 -300м х 3, 4 серії.

Комплекс №5
1.Біг по  сходинкам  - 2-3 разів  х 30с
2.Ривки після бігу підтюпцем (10 -12 разів)
3. Виконання техники низького старту (5 раз)
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Рухливі ігри:
1. «Перебіжки»;

2.  «Квач»;

3.  «Другий зайвий»
Вправи  для  розвитку  швидкісно – силових якостей.
(Тема – легка атлетика)

Комплекс №6
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1.Стрибки «по купинах» - 10-12 м  Х 3 серії (інтервали  відпочинку – 30 с - 1 хв) 

2. Тружинячі нахили в положенні «бар’єрного кроку» - 6-8 раз
3. Кидки  набивного  м’яча двома із –за голови 

(10-15 раз) в парах  або біля стіни.

Комплекс №7
1.Стрибки  через  шини способом « у кроці» -20-30 раз.

2. Присідання на лівій , правій  нозі «пістолет»  - 10 раз на кожній нозі
3.  Стрибок на рейку гімнастичної стінки з постановкою махової ноги і хватом руками за перекладину на рівні плечей. Виконувати з 1, 2, 3 кроків – 20 раз х 3 серії (інтервал відпочинку – 20-30с)
Комплекс №8
1.  Потрійні і п'ятерні стрибки з місця – 8-10раз.
2.  В.п.- вис на кільцях (перекладині) На качі назад підтягнути коліна до грудей, на качі вперед випускати перед собою ноги і переносити через бар’єр. Ступні ніг тримати на себе – 6-8 раз х 3-5 серій.
3.Піднімання тулуба лежачі на спині (животі) – 15 – 20 раз х2 серії
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4.  Стрибки зі скакалкою на одній і на двох ногах (20-30 с).
Комплекс №9

1. Стрибки на місці з підніманням зігнутих в колінах ніг до грудей -30- 40 раз.
2.метання камінців через  високі перешкоди – по 10-15 раз кожною  рукою.

3.Нахили тулуба до  ноги, що знаходиться на підвищеній  опорі (зміна ніг) – по 10-12 раз.
4.Викрути рук з гімнастичною палицею – 10-15 раз
5.  Стрибки на двох ногах на місці з намаганням не згинати ноги в колінних суглобах. Виконувати 30 с.
Рухливі ігри:
1. «Стрибки слід у слід»;

2.  «Бій півнів»;

3.  «Вудочка»;

4.  «Мисливці й качка»;

5.  «Переправа через  струмок».
Вправи для розвитку 

витривалості

Комплекс №10

1.Повільний  біг -3-4 хв.

2.Зміна  положення ніг біля  шини -50-80 раз.

3.Рухлива  гра «Квач» - 3-5хв

Комплекс №11
1. Повільний  біг -4-5 хв.
2.Стрибки  на  скакалці 1хв – 2 сер (інтервали  відпочинку – 30 с - 1 хв).
3.Рухлива  гра «Завоюй прапор» -15-20хв.
Вправи для розвитку спритності, швидкості, швидкісно – силових ,     силових  якостей
(Тема – футбол – 

виконуй вправи з друзями)
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Комплекс №1
1. Розтяжка – 5хв.
2.Пересування лівим,  правим боком -10 – 15м х 3 серії.
3. Біг  змійкою -15-20м х 2 серії.
4. Удари по нерухомому м’ячу зовнішню стороною  стопи з  відстані 7м у ціль  - 20 – 25 спроб.

5. Передачі  партнеру  («повторяй за мною»). Партнер  виконує передачу, як його товариш. Потім  партнер  задає  завдання  - 5 хв.
Комплекс №2.

1. Розтяжка – 5хв
2. Зміна місць по колу з передачею  м’яча  -2-3 хв.
3.Гра «Собачка».
4. Удари середньою  частиною  підйому – в парі (біля стіни) – 20-30 раз на точність.
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5.Передачі  м’яча у колі ( кожен гравець  може робити на більше  одного   торкання м’яча ) – 3-5 хв.
Комплекс №3

1.Розтяжка – 5хв.
2.Ведення м’яча «вісімкою» -10-15м. х 2-3 раз.
3.Ведення м’яча по колу – 2-3 хв.

4. Передачі  м’яча головою  (10-15 передач)

Комплекс №4

1. Розтяжка – 5хв.
2. Двостороння гра – 15 -20 хв
(Тема – БАСКЕТБОЛ)
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Комплекс №1

1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2.Володіння м’ячем – кидки вгору та ловіння м’яча – 10-20 раз.
3.Передача  м’яча біля  стіни – сидячи , стоячи – 20-30 раз.
4. Ведення м’яча  навколо ніг. Поставив ноги  разом і трохи присядь. Веди  м’яч навколо ніг спочатку в один бік,  потім в інший (намагайся не  дивитися на м’яч ) – 5-6 раз .

5.Ведення  м’яча однією  рукою зі зміною  напрямку – 10-15 м  х 3 серії.
 Комплекс №2

1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2.Ведення м’яча сидячи на підлозі «Коловорот». Веди м’яч навколо  тулуба , переводячи його з  руки на руку, змінюючи напрям – 2-3 хв

3. Ведення  м’яча з різною  швидкістю. З зупинками -15-18м х 3-5 серій.
4. Кидки зі  зміною місць («Школа») проведи 4 лінії так,  щоб кожна наступна була на крок  далі від кошика. Починай кидати з найближчої до  кошика зони (вона позначається цифрою 4 – 4 кидки). Як що  ти не попав у кошик , кидає твій товариш. Потім кидаєш з зони 3 – 3 кидки і так далі. Перемагає  той , хто закине з найдальшої зони. – 10-15 хв.
Комплекс №3

1.ЗРВ (розтяжка) -3-5хв
2.Передача  м’яча в парі (біля  стіни) двома руками, лівою (правою) – 20-30 раз
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3.Ведення м’яча лівою правою  рукою – 3-6 раз. по 15м.
4.Стрибки з діставанням предметів – 10 -15 раз.
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5. Штрафний кидок – 20-25 раз
Комплекс №3.

1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2. Гра «10 передач» - 10-15 хв

Учні діляться на дві рівні по кількості команди.
Команді з м’ячем  треба зробити 10 передач так , щоб  її не перехопили. Якщо друга команда  торкається до  м’яча , м’яч переходить другій команді. Гравці можуть зробити  тільки 2 кроки та передати  м’яч партнеру 
3. Кидки у кошик з лівої, правої  сторони щита – 20-30 раз
4. «Човниковий біг» 4-9м  - 2 серії.
Комплекс №4

1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2.Ведення та кидки у кошик – 10 раз.
3. Гра «33» - за кожне попадання у кошик 3 очк. Хто  скоріше  набере 33 очка. 
4. Згинання та розгинання рук в упорі – 15 -20 раз
(Тема – ВОЛЕЙБОЛ)
Комплекс №1
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1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2. Пересування в упорі лежачі вліво, вправо «Годинник» -2-3 раз.
3.Переміщення лівим, правим боком з імітацією  передачі двома зверху – 10 – 15м х 3 серії.

4.Гра «мисливці та качки» - дві команди, одна команда волейбольним  м’ячем кидає у «качок» за сигналом. Перемагає команда , яка за менший  час вибила більше «качок»  - 10-15 хв.
Комплекс №2

1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2.Гра «Вудочка» - 5хв.

3.Згинання та розгинання рук в упорі – 10-12 раз – 2-3 підходи.

4. Передача  м’яча над  собою  двома зверху – 50 раз.
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5.Передача зверху двома -  м’яч двома руками ударити об  підлогу та після відскоку  м’яча зробити передачу – 10 -15 раз.
Комплекс №3

1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2.Гра «Невід» - 5-8 хв . Двоє  гравців тримаючись за руки  ловлять «рибку» у «невід». Гравець, якого  торкнулися стає третім у «неводі». Перемогають – два  останніх  гравця.
3. Кидки м’яча двома із – за  голови в парі (біля стіни) – 20раз.

4.Передача  м’яча  над  собою  двома зверху – 50 раз.

Комплекс №4

1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2. Човниковий біг 4х9м  - 3 підходи.
3. Гра «Квакушка» - кидки  м’яча в стіну та перестрибування  м’яча ноги  нарізно – 10 -15 раз.
4. Відштовхування  м’яча від  стіни із  упору на пальцях – 10-15 раз – 2-3 підходи.

5. передача над  собою  зверху  двома  відскочившого  м’яча від  стіни – 20 -30 раз .
                               Комплекс №5

1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2. Ходьба в упорі  на  руках спиною – 18м – 2 серії.
3.Стрибки на скакалці  - 30с  х 2 серії.

4. Передача над  собою  двома зверху в русі – 10 -15м – 3-4 серії
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5.Гра «Перестрілка» - дві  команди.

По першому сигналу гравці перекидають м’яч через сітку ( мотузку), другий сигнал – зупиняються. На  якій половині команди буде більше  м’ячів , та команда зазнала поразку - 5-10 хв.

Вправи для розвитку спритності,  швидкісно – силових ,     силових  якостей
(Тема – ГІМНАСТИКА)
Комплекс №1
1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2.Згинання та розгинання рук в упорі – 10-15 раз – 2 серії.
3. Перекид уперед в упор присівши – 10 раз.

4. Піднімання рук і ніг одночасно із  положення лежачі на животі – 10 раз.
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5.Стрибки з О.С. вгору з разведенням  ніг у  різні  боки  та з  мяким приземленням;  руки  вгору – 10 -15 раз.

                            Комплекс №2
1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2.Упор лежачі, поштовхом рук  і ніг присід, руки вперед – 6-8 раз
3. Стійка на лопатках – 10с – 4-5 підходів.
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4. «Міст» з положення лежачі та з  допомогою  батьків – 5 раз

5.Піднімання тулуба з положення лежачі на спині  - 20-30с

Комплекс №3
1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2.Підтягування на високій (3-4 раз - хлопці) та низькій перекладині (10 раз. – дівчата) – 2 підходи 
3. Перекид  уперед  - 6-8 раз
4. Комбінація№1 – перекид  уперед – стійка на лопатках - «міст» - 3 повторення.
5. Стрибки  через  стілець ноги  нарізно – 5- 6 раз.

Комплекс №5

1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2.Стрибки на  скакалці  - на лівій, правій  нозі, перехрестям рук на двох  ногах – по 15 -20 раз.

3.Комбінація №2: перекид  назад  в напівшпагат (дівчата), в упор лежачі (хлопці) – стрибок прогнувшись – О.С. – 3 підходи.
4. Згинання та розгинання рук в упорі – 10-15 раз – 2 серії.

5. Нахили  тулуба уперед  сидячи на підлозі ноги  нарізно  – 10-12раз
Вправи для розвитку спритності,  швидкості,     силових  якостей

(Тема – ПЛАВАННЯ)
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Комплекс №1
1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2. Оберти з гімнастичною  палицею – 10 -15 раз.
3. Піднімання рук і ніг одночасно із  положення лежачі на животі – 10 раз.
4. . Згинання та розгинання рук в упорі – 10-15 раз – 2 серії.

Комплекс №2

1.ЗРВ (розтяжка) -5хв
2. Піднімання тулуба з положення лежачі на спині  - 20-30с

3.Імітація роботи ніг в плаванні способом кроль на грудях  сидячі на стільці  – 20-30 раз.
4. Імітація роботи ніг в плаванні способом кроль на сині  лежачі на стільці  – 20-30 раз.
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