Практичне заняття
Тема заняття: Комплекс загальнорозвивальних вправ з малим м’ячем. Правила запису ЗРВ
Мета: засвоїти правила запису загальнорозвивальних вправ і навчитися складати та записувати комплекс ЗРВ з малим м’ячем.
1. Розминка
Розминку виконують разом із викладачем за бажанням; вмикати камеру не обов’язково. Забезпечте вільний простір навколо себе. Якщо під час вправи з’явився біль або запаморочення, припиніть її виконання. Замість малого м’яча можна використати тенісний м’ячик або згорнуту шкарпетку.
	№
	Зміст вправи
	Дозування
	Схематичне зображення

	1
	В. п. - о. с., м’яч у лівій руці;
1–2 - руки через сторони вгору, прогнутися та передати м’яч у праву руку;
3–4 - в. п.;
5–8 - те саме правою рукою.
	6–8 разів
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	2
	В. п. - стійка ноги нарізно, м’яч у лівій руці;
1 - нахил вправо, руки за голову, передати м’яч у праву руку;
2 - в. п.;
3–4 - те саме вліво.
	6–8 разів
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	3
	В. п. - о. с., руки в сторони, м’яч у правій руці;
1 - присід, руки вниз, передати м’яч у ліву руку;
2 - в. п.;
3–4 - те саме, передаючи м’яч у праву руку.
	6–8 разів
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	4
	В. п. - стійка ноги нарізно, м’яч у руках внизу;
1–2 - поворот тулуба праворуч, підкинути м’яч угору;
3 - зловити м’яч двома руками;
4 - в. п.;
5–8 - те саме в інший бік.
	6–8 разів
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	5
	В. п. - о. с., м’яч у правій руці;
1 - зігнути праву ногу вперед, м’яч під коліно;
2 - затиснути м’яч під коліном, відвести зігнуту праву назад, прогнутися;
3 - праву вперед, лівою рукою взяти м’яч;
4 - в. п.;
5–8 - те саме лівою.
	6–8 разів
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	6
	В. п. - стійка ноги нарізно, м’яч у руках;
1 - підкинути м’яч угору;
2 - присід, спіймати м’яч двома руками;
3 - у присіді підкинути м’яч угору;
4 - встати.
	6–8 разів
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	7
	В. п. - стійка ноги нарізно, м’яч у правій руці;
1 - мах правою вперед-угору, кинути м’яч об підлогу; опускаючи праву, спіймати його двома руками;
2 - в. п.;
3–4 - те саме лівою.
	6–8 разів
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	8
	В. п. - о. с., м’яч на підлозі праворуч;
1 - стрибок вліво;
2 - в. п.;
3 - стрибок вправо;
4 - в. п.
	6–8 разів
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2. Практичні завдання
Виконайте завдання 1–3 письмово, заповнивши таблиці. Виконувати вправи фізично під час цієї частини не потрібно. Готовий документ надішліть викладачеві.
Завдання 1. Запишіть приклади за правилами запису
Для кожного правила запишіть власний приклад вправи (в. п. і рахунки 1–4).
	Правило запису
	Приклад запису вправи

	Порядок запису: в. п. → назва руху → напрямок
	

	Одночасні рухи: спочатку ноги або тулуб, потім руки
	

	Повільний рух на кілька рахунків (тире)
	

	Послідовні рухи (кома) або сполучник «і»
	



Завдання 2. Знайдіть помилку в записі
Визначте помилку в кожному записі та запишіть вправу правильно.
	Запис із помилкою
	Помилка
	Правильний запис

	Нахили вліво і вправо, 8 разів
	
	

	В. п. - о. с.; 1 - руки вгору, присід; 2 - в. п.
	
	

	В. п. - о. с.; 1, 2, 3, 4 - повільний нахил уперед
	
	

	В. п. - о. с.; 1 - руки в сторони; 2 - руки вгору; 3 - руки в сторони
	
	

	В. п. - стійка ноги нарізно; 1 - вліво; 2 - в. п.; 3 - вправо; 4 - в. п.
	
	



Завдання 3. Проаналізуйте ситуацію
Ситуація А. Студент хоче виконати комплекс ЗРВ з малим м’ячем, але м’яча немає. Чим його можна замінити? Наведіть два приклади.
Відповідь: ______________________________________________________________
Ситуація Б. Під час підкидання та ловіння м’яч постійно падає. Що слід змінити у виконанні вправи? Назвіть дві дії.
Відповідь: ______________________________________________________________
Ситуація В. Чим ЗРВ з малим м’ячем корисні для студентів, які багато працюють за комп’ютером? Наведіть дві причини.
Відповідь: ______________________________________________________________
Контрольні запитання
1. У якому порядку записують загальнорозвивальну вправу?
2. Як записують рухи, що виконуються одночасно?
3. Що означають тире, кома та сполучник «і» в записі вправи?
4. Які якості розвивають ЗРВ з малим м’ячем?
Домашнє завдання
Виконуйте комплекс ЗРВ з малим м’ячем (розминку) щодня до наступного заняття.
Критерії оцінювання
Завдання 1 - 1 бал; завдання 2 - 1 бал; завдання 3 - 2 бали. Разом - 4 бали. Оцінюються правильність, логічність та реалістичність запропонованих рішень.
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6. Інтернет-ресурси: https://surl.li/uofczw; http://eprints.zu.edu.ua/32111/; https://surl.li/clyzly
Примітка: інтернет-ресурси є додатковими; усі завдання можна виконати без їх перегляду.
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