Opraxizanist 0CBITHbOI0 npouecy 3 GisM4HOI KyJbTYPH B YMOBAX JUCTAHIIITHOTO
HABYAHHA

Bikmop Kauypoecovkuit,
3a6idysauy 8i0oiny gizuunoi kynemypu ma zaxucmy Yrpainu KH3 KOP «Kuiscvkuii
oonacHull IHCMumym nicsLOUNIOMHOL 0C8IMU Ne0A202IYHUX KAOPIBY,
Onekcin Jlaxiza,
npogecop xagheopu npupoonuuo-vamemamudnoi oceimu ma mexuonoeiu KH3 KOP
«Kuiscokuti oonacnuil incmumym nicisOunioMHOL 0C8Imu nedazociuHux Kaopisy,
KaHouoam neoazo2iunux HayK, 00YeHm,
Bonooumup Ilpouyenko,
Memooucm 8i00iny gizuunoi kyremypu ma zaxucmy Yrpainu KH3 KOP «Kuiscoxuii
001aCHULL IHCMUMYm NiCAOUNIOMHOIL 0CBIMU Ne0A202IUHUX KAOPI6y

OcsaitHiil nporiec 13 npenmera «Di3UdHA KyIbTypa» i 4ac KapaHTHHHUX 3aXOJliB
PEKOMEHIyEMO OpTaHi3yBaTHd BIJIMOBIJHO JO HABYAIBHOI MpOrpaMu 3 TMpeaMeTa 1
KaJICHIAPHO-TEMAaTHYHOTO TUIAHYBaHHSI.

JUist oprasizanii HaB4aHHs MOTPIOHO:

- CKOperyBaTH HaBYAIbHHI Yac Ha OMPAIIOBAHHS OKPEMUX MOIYIIB;

— JIOBECTH JI0 BiJIOMa Y4HIB MUTAHHS, SIKI HEOOX1THO OMPAIFOBATU CAMOCTIHHO;

— 3a3HaYuTH [HTEpHET-pecypcu (BeO-pecypcu 3akiaay OCBITH, BUYWTEIIB
(b13UYHOI KyJIBTYPH TOLIO);

- OiArOTYBaTH Ta  OpraHizyBaTHM  MPOBEJACHHS  OHJIAH  3aHATh  abo
BiJIco(pparMeHTiB 13 IEMOHCTPAI[IHHUMH MaTepialaMu Ta HaBYaJIbHUMHM 3aBJIaHHIMU;

- OpraHizyBaTH TMEpEBIPKY Ta OI[IHIOBAHHS CaMOCTIMHO BUKOHAHMX YYHSIMU
3aB/IaHb.

Yyutento morpiOHO OyTH TOTOBUM JI0 HAJIaHHS 1HJWBINyaJdbHUX KOHCYJIBTAIlINA 3a
JIOTIOMOTOFO BiJIC03B’ 53Ky, 4aTy TOIIO.

JIyist oTpuMaHHSI 3BOPOTHOTO 3B’SI3Ky MOKHA BHKOPUCTOBYBATH €JICKTPOHHY TOIITY,
OHJIAIIH-TECTYyBaHHs,  BiJeoMaTepiaiiB 13 3allMCOM BHUKOHAHMX YYHEM BIpaB (ams
OIL[IHIOBAaHHS TEXHIKA BUKOHAHHA a00 KUILKOCTI Ta 1H.

3 METOI KOHTPOJIO 3aCBOEHHSI HABYAJBHOIO Marepiajay 3 MEBHOTO BapiaTUBHOIO
MOJTYJTIO ¥ HABYAJILHOTO MUTAHHS BYMTEITh MOKE BUKOPUCTATH:

— CIIOCTEPEXKEHHS 32 TEXHIKOIO a00 KUJIbKICTIO BUKOHAHHS PYXIB;

— OHJIaH-0eciay;

— YYHIBCBHKI IIpe3€HTAIlli Ta MPOEKTH;

— TECTyBaHHS,

— aKeTyBaHHsI TOMIO.

[lin yac mMiATOTOBKM Ta TMPOBEACHHS OHJIANWH-YPOKIB YUHUTENb (PI3UYHOI KYJIbTYpHU
MOXke ckopucratucsi Bimeomarepianamu Il Typy BceykpaiHChbkux KOHKYpCIB «YUuWTEIh
poky-2018» y HowmiHamii «®izuuHa KyabTypa» Ta  «lHHOBamiitHUN Ypok ¢i3HYHOT
KyABTYpH Ta ypoK (i3uyHOl KymbTypu 3 enemMeHTamu (yTOOmy», SKi PO3MIIICHI B

[arepHeri.
VY pa3i TpuBajgoOro AMCTAHLINHOINO HaBYAHHS €(PEKTUBHUM OyJe MPOBEACHHS YUHIMU
CaMOCTIMHUX O3J0pOBUMX (TpeHYBaJIbHUX) 3aHATH (nHami — CaMOCTIMHUX 3aHSTh)

(G13MYHUMH BIPAaBaMHU B YMOBAX, Y KX MEILIKA€E IIKOJISP.
BaxxnuBo mij yac caMOCTIHHUX 3aHATh (PI3UYHUMU BIpaBaMu BIOMa € JOTPUMaHHS



YUHSIMHU TaKUX MPaBUII O€3MEKH KUTTEISITLHOCTI:
— YIEBHUTHCS, 1110 YYEHb TapHO ceOe MouyBae;
— TepeBipuTH OE3MEYHICTh MicCIlsd, Je OyIyTh BUKOHYBATHCS (pI3MYHI BIpPaBH HA
HasIBHICTh MPEMETIB, 1[0 MOXKYTh MIPU3BECTH J10 TPABMYBAHHS;
— JOTpUMYBaTHCS O€3MEeYHOl BiJCTaHI MK KIMHATHOIO MeOeJUII0 Ta MicIieM, Jie
Oyne BimOyBaTHCSl BUKOHAHHS BIIPAB;

— TepeJ] BUKOHAHHSM BIPaB HEOOXITHO 3HSTH TOJUHHUKH, IPUKPACH, TIIO MOXKYTh

3aBaykaTH, a00 CTBOPIOBATH HEOE3MEKy Mij Yac pyXOBOi AISUTBHOCTI;

— OJST y4Hs HE Ma€ 0OMEKyBaTH PyXiB;

— Y pa3l BUKOHAaHHS CAMOCTIMHHUX TPEHYBaHb, IOTPIOHO NEPENATHYTUCS Y 3pyUHHMA

CIIOPTUBHUU OJIAT;

— BIIPaBH, MOB’s3aH1 31 CTpUOKaMHU, CJI1J] BAKOHYBaTH Ha HECIU3bKIi TOBEPXHI;

— i yac BUKOHAHHS BIIpaB 3a00POHSETHCS BKUBATH 1Ky Ta KyBaTH Oy/Ib 10

— mepe] BUKOHAHHSIM BIIPaB Ta MO iX 3aBEPIICHHIO —[IPOBITPUTH KIMHATY;

— KOMIUICKC BIIPaB Ma€ BIAMOBIAATH (Hi3WYHINA 1 PyXOBIH MIATOTOBJICHOCTI YUHS Ta

CTaHy MOro 3710pOB’sl.

[IkonsgpaM BapTO HArOJOCUTH, WIO MiJ YaC CAMOCTIMHUX 3aHATh (DIZUYHUMU
BIIpaBaMU TOTPIOHO CIIJKyBaTH 3a CaMOMOYYTTAM. Y pa3li BUHUKHEHHS CHUMIITOMIB
IPOCTYTHUX  a00 O3HAK IHIIMX 3aXBOPIOBaHb 3aHATTSA CIIJ HEraifHO TMPUIUHUTH,
MOBIJIOMUTH TIPO TIOTIPIIEHHS CAaMOTIOYYTTs OaTbKam 1 3BEpHYTHCS 0 3aKJIagdy OXOPOHHU
310pOB 1.

Bubip KiIbKOCTI 3aHSATh B THKACHb, 3aJIEKUTh B 3HAYHIM Mipl Bil METH
CaMOCTIMHUX 3aHATh. [ maTpuMku (Bi3MYHOrO PO3BUTKY HA JOCSATHYTOMY PiBHI JOCUTh
3aiiMaTuCs JABIYl HA TUXJCHB; JJISI WOTO MIJABUIIECHHS — HE MEHIIE TPbhOX pasiB, a JJis
JOCSITHEHHS IOMITHUX Pe3yibTaTiB — 4-5 pa3iB Ha TUXKIEHD 1 OLIbIIE.

TpenyBarucst moTpiOHO yepe3 2-3 roauHHM Micis npuiiomy Dki. He pekomenayeThes
TPEHyBaTUCS BpaHIll HATIIECceplie, BiApa3y MIiC/sl CHY, a TAKOX MI3HO BBEYEPI.

TpenyBanbH1 3aHITTA, SIK TPABUIIO, HOCSITh KOMIUIEKCHUM XapakTep, TOOTO MOBUHHI
CHPHATH PO3BUTKY BCHOTO KOMIUIEKCY (DI3UYHUX SIKOCTEH, a TAKOXK 3MIIHEHHIO 37I0POB’S
Ta MIJBUINCHHIO 3arajbHOI Ipale3/1aTHoCTi opradismy. Creriani3oBaHu XapakTep 3aHITh
BUMAara€ 1HAMBIAYaJbHOTO MIAXOAY 1 TOMEpPEeAHbOI MIATOTOBKH, TOOTO CIEHIaJIbHOTO
n000py TpeHYBaJIbHHX 3ac00iB, HaBaHTAXKEHb, MICIL 1 4Yacy 3aHATh, KOHCYJbTAIlld 3
baxiBIsIMH.

CamocTiliHI TpEeHYBaJIbHI 3aHSATTS MPOBOJATHCS 32 3arajbHONPUNHATOIO CTPYKTYPY:
M1roToBYa (PO3MUHKA), OCHOBHA 1 3aKJIF0YHA YACTUHHU.

[lin yac opranizauii caMOCTIMHMX 3aHATh YYHIB (PI3MYHUMHU BIOpPABaAMU BUYUTEIIO
($13UYHOT KyJIBTYPH PEKOMEHIYEMO:

— 3a0€3MeYUTH BIAMOBIAHUN PIBEHb JOMOMOTHM Ta MIATPUMKH CaMOCTIHHOT
po0OTH YUHIB;

- JOTIOMOTTA  c(OpMyBaTH TEpeNliK BIpaB, 1 CKJIACTH KOMIUIEKCH IS
3arajJpHOTO (PI3MYHOTO PO3BUTKY, PO3BUTKY OKPEMHX I'PYIl M’S31B Ta OCHOBHUX (hI3UYHHUX
SIKOCTEH;

- 3alpoOTNOHYyBaTH MiAOIp OKPEeMHUX BIOpaB Ta KOMIUIEKCIB BMpaB 13
BUKOPHUCTAHHSIM JPIOHOTO IHBEHTAPIO: aMOPTU3ATOPH, KTYTH, €CIIAHEPH, TAHTENI Ta 1H.;

- pO3pPOOUTH 1 3ampOTOHYBAaTH YYHSAM JIOCTYMHY CHCTEMY MOHITOPHHTY
PO3BUTKY (DI3UIHUX SKOCTEH.



[Tin wac ykiagaHHS TPOTPaMH CAMOCTIHHUX 3aHITh YYHUTEIIO CHUIBHO 3 YYHEM
OTPiOHO:

1. O3nauuTH (COpMYITIOBATH, YCTAHOBUTH ) METY Ta 3aBIaHHS 3aHATh.

2. BusiButu (YyCTaHOBHUTH, OI[IHUTH. ..) TIOYATKOB1 MOKAa3HUKHU PIBHSA PO3BUTKY
¢b13MYHHUX SKOCTEHN Ta pyXoBUX 3110HOCTEH (13 ypaxyBaHHSIM CTaHY 310POB’S).

3. [Tigi6bparu dhopmu, MeTOIH, 3aCO0H MPOBEACHHS 3aHATTS Ta IHBEHTAp, 110 Oy/Ie
BUKOPHCTOBYBATHCS.

4. IliniOpatu BOpaBH Ta CKIACTH KOMIUIEKC:

— miabip BOpaB MEBHOT CIIPSIMOBAHOCTI BIATIOBITHO O METH Ta 3aBIaHHS

3aHSATh,

— KUIBKICTB BIPAB Ha OJIHY TPyIy M’S31B,
— YMOBHM BUKOHAHHS BIaB (IIBUJKICTh, aMILTITY/A. ..),
— KUIBKICTB MIAXO/IB,

— KUIBKICTb MTOBTOPEHB Yy MiIX0A1 (YCTaHOBUTHU (OpMaT 3alucy BUKOHAHHS

BIIPaB),

— TMOCHIAOBHICTh BUKOHAHHS BIIPaB,
— BIJMOYMHOK M1 TOBTOPEHHIMU Ta IMiIXOAaMU,

— JAHUXaHHA Hil[ JaC BUKOHaHHA BIIpaB.

5. BusHaunTH KiIBKICTh 3aHATH HA THXKJCHD Ta Yac OO JJI iX MPOBEICHHS.

6. YCTaHOBUTH TPUBATICTh OTHOTO 3aHSITTS.

7. BU3HaUUTHU TEPMIHU BIANOYMHKY MIXK 3aHATTAMH.

8. YcranoBuTH (popMy BEJICHHS IIOJACHHUKA 03I0POBUMX (TPEHYBAJIbHUX ) 3aHSTh.

Ha Facebook-cropinkax «Bigain ¢b13u4HOI KYJBTYpHU Ta 3aXUCTy
VYkpainm» Ta «Buurteni ¢i3uuHOoi  KyabTypu KuWiBIIMHWY» 3alIpONOHOBAHO  JTOOIPKY 3
YouTube-kaHaniB Ta IHIIMX CaWTIB, 3a JOMOMOIOI0 SIKMX JOMAIlHI TPEHYBaHHS YYHIB Ta
JOPOCIUX OyIyTh €PEKTUBHUMH ¥ €MOIIHHUMH.

KomiTerom 3 pizmuHOro BUXOBaHHS Ta CIIOPTY MiHICTEpPCTBA OCBITH 1 HAYKH YKpaiHH
M1JTOTOBJICHO PEeKOMEHAAITT 1 1001pKy BijieoMaTepiaiiB 11010 BUKOHAHHS (I3UYHUX BIIPaB
y JOMAalIHIX yMOBax JIsl YYHIBCHKOI Ta CTYACHTCHKOI MOJIOMI PI3HOTO BIKY 1 (i3UMuHOT
miaroToBiaeHoCTi. BinmosinHe iHpopMaliiiiHe MOBIAOMIICHHS PO3MIIIEHO HAa OCBITHHOMY
nopram KH3 KOP «KuiBcbkuii 00JaCHHIA 1HCTUTYT MICISIUIIIIOMHOI OCBITH IT€IarOTTYHUX
KaJIpiB»

URL: https://goo.su/0Zzm
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	Під час укладання програми самостійних занять учителю спільно з учнем потрібно: 
	1. Означити (сформулювати, установити) мету та завдання занять. 
	2. Виявити (установити, оцінити…) початкові  показники рівня розвитку фізичних якостей та рухових здібностей (із урахуванням стану здоров’я). 
	3. Підібрати  форми, методи, засоби проведення заняття та інвентар, що буде використовуватися. 
	4. Підібрати вправи та скласти комплекс: 
	−​підбір вправ певної спрямованості відповідно до мети та завдання занять, 
	−​кількість вправ на одну групу м’язів, 
	−​умови виконання впав (швидкість, амплітуда…),  
	−​кількість підходів, 
	−​кількість повторень у підході (установити формат запису виконання вправ), 
	−​послідовність виконання вправ, 
	−​відпочинок між повтореннями та підходами, 
	−​дихання під час виконання вправ. 
	5. Визначити кількість занять на тиждень та час доби для їх проведення. 
	6. Установити тривалість одного заняття. 
	7. Визначити терміни відпочинку між заняттями. 
	8. Установити форму ведення щоденника оздоровчих (тренувальних) занять. 
	1.​ВООЗ представила глобальний план дій для підвищення рівня фізичної активності. URL:   https://goo.su/0ZZm. 


