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ВІЗИТКА ВЧИТЕЛЯ 
 

ПІБ 

Мельничук Олексій Палович 

Рік народження 1977 

Освіта вища 

Місце роботи КЗ «Дніпрорудненська ЗОШ І-ІІ ступенів» 

Посада Учитель фізичної культури 

Категорія Спеціаліст вищої кваліфікаційної категорії 

Педагогічне кредо «Учитись важко, а учить ще важче. 

Але не мусиш зупинятись ти. 

Як дітям віддаси усе найкраще,  

То й сам сягнеш нової висоти» 

М. Сингаївський 
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МЕТОДИЧНА РОЗРОБКА ІННОВАЦІЙНОГО УРОКУ ФІЗИЧНОЇ 

КУЛЬТУРИ 

Епіграф уроку:  

«Вивчай усе не заради марнославства, а заради практичної користі» 

Г. Ліхтенберг 

Задачі: 

− Забезпечити розширення уявлення учнів про вплив фізичних вправ на 

особистість людини та ії потенційні здібності. 

− Продовжувати розширення рухового досвіду учнів, вдосконалення навичок 

життєво необхідних рухових дій, використання їх у повсякденній та ігровій 

діяльності. 

Інвентар і обладнання: 

 баскетбольні м’ячі; 

 автомобільні скати; 

 пластикові пакетики; 

 малі м’ячі. 
Місце проведення: спортивна зала. 

Клас учнів 5 

Тематичний 

модуль 

«Баскетбол» 

Хід уроку  

Ч
ас

ти
н

а 

у
р
о
к
у

 

Н
аз

в
а 

ст
р
у
к
ту

р
н

о
го

 

к
о
м

п
о
н

ен
ту

 

у
р
о
к
у

 

Т
р
и

в
ал

іс
ть

 ОРГАНІЗАЦІЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ. 

МЕТОДИКА НАВЧАННЯ УЧНІВ 

ЧСС 

для 

ОМГ 

(УД/ 15 

СЕК.) 
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2
-3

 х
в
. ЗАВДАННЯ № 1. «Формулюємо задачі уроку». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Учитель пропонує учням у 

двох підгрупах переставити слова в реченнях 

(Картка 1), скласти зв’язані речення та оголосити їх. 

Це - завдання уроку.  

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: 

інтерактивна. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Строкової інформації. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Активності та 

усвідомлення. 

23  25 
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2
-3

 х
в
. ЗАВДАННЯ № 2. «Можна. Треба. Заборона!». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Учні стають у пари (трійки) 

навколо обруча. В центрі обруча на підлозі - один 

баскетбольний м’яч. Необхідно в кожній парі 

(трійці) продовжувати речення, яке промовить 

учитель, та передавати м’яч своєму товаришу. 

Перше речення «На уроках з баскетболу 

МОЖНА…»; друге речення «На уроках з 

баскетболу ТРЕБА…»; третє речення «На уроках з 

баскетболу ЗАБОРОНЕНО…». 

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: групова. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Строкової інформації. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Пробудження свідомості 

учнів. 

25 27 
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3
-4

 х
в
. ЗАВДАННЯ № 3. Стретч-розминка (Картка 2). 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Три цикли. Учні виконують 

вправи на розтягування, намагаються працювати 

синхронно в межах своєї пари (трійки). Слідкувати 

за диханням. Під час витягування – видих. 

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: 

фронтальна. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Простого повторення. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Мінімаксу. 

26 29 
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в
. ЗАВДАННЯ № 4. Баскетбольна планка. 

ОПИС ЗАВДАННЯ. В.п. – упор лежачи, долоні біля 

ободу обруча, в центрі – баскетбольний м’яч. 

Однією рукою учні перекочують м’яч один одному, 

щоб м’яч не викочувався за межі обруча. Потім – 

ведення м’яча по 3-4 рази почергово.  

ДИФЕРЕНЦІАЦІЯ: Учні, кому важко, спираються 

на одне коліно. 

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: 

фронтально. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Метод узагальненого впливу. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Врахування 

індивідуальних особливостей учнів. 

30 32 
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в
. ЗАВДАННЯ № 5. «BALL-уважний баскетбол» 

(Картка 3). 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Учні стоять в парах (трійках). 

Один – з м’ячом. Візуально відмічають на підлозі 

центр власної позиції відносно обруча. 

Обумовлюються сигнали: 1 – рух за годинниковою 

стрілкою; 2 – рух проти годинникової стрілки; 3 – 

«замри» (м’яч передається товаришу). 

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: 

фронтальна. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Стандартно-безперервної 

вправи. 

35 33 
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ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Міцності навчання та 

його циклічності. 
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8
-9

 х
в
. ЗАВДАННЯ № 6. «Літаки і таксі». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Учні за двома підгрупами 

виконують пересування по своїй половині 

майданчика. При цьому підгрупа «Таксі» 

пересувається 1 – в обручі, 2 – тримається за обруч, 

веде м’яч. Підгрупа «Літаки»: 1 – веде м’яч однією 

рукою, а інша – пряма в сторону (крило літака). 

Команди такі ж самі: 1-2-3-замри. Остання 

передбачає зміну функцій в межах своєї пари 

(трійки). Після двох разів повторів ігрові функції за 

підгрупами змінюються.  

ДИФЕРЕНЦІАЦІЯ: Учні, які за станом здоров’я 

віднесені до спеціальної медичної групи, виконують 

завдання в повільному темпі. 

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: групова. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Ігровий. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Зв’язку навчання з 

життям. 

43 36 
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в
. ЗАВДАННЯ № 7. «Тягни. Штовхай. Влучай». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. В кожній половині 

майданчика, за діагоналлю знаходиться покришка 

колеса, яка прив’язана мотузкою довжиною до 10-

15 м. Один учень розпрямляє мотузку, утримує її, 

стає по діагоналі напроти покришки колеса. Інші 

учні розташовані вздовж мотузки, на відстані 2-3 м. 

В кожного – м’яч. За командою «Руш» учень 

починає повільно тягнути покришку, а інші 

намагаються кидком двома руками від голови 

попасти до центру покришки. По завершенні той 

учень, який тягнув покришку, штовхає її до в.п. 

Потім до його місця стає інший учень. Завдання 

продовжується. Так саме виконують учні на другій 

половині майданчика. 

ДИФЕРЕНЦІАЦІЯ. На одній половині – дівчата, на 

другій – хлопці. 

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: групова. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Перемінної вправи. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Активності та 

самостійності. 

38 33 
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3
-4

 х
в
. ЗАВДАННЯ № 7. «Повітряні віртуози». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Учні залишаються на своїх 

половинках майданчику (дівчата і хлопці). Кожний 

бере маленький поліетиленовий пакет. Шикуються 

в одну шеренгу на середині своєї половини 

майданчика. По центру – на підлозі маленькі гумові 

масажні м’ячи. «На 1-2 розрахуйсь! 1 номери – 

кругом. 2 кроки вперед руш! Всі – кругом». Після 

команди «Руш» кожний учень дмухає на пакет 

таким чином, щоб він підлетів вгору. Одночасно 

біжить до центру, бере м’яч та повертається на в.п. 

Завдання: встигнути повернутися та схопити пакет 

перш ніж він впаде на підлогу. Наступний раз учні 

стають на 2 кроки подалі від центру майданчика. 

Гра повторюється. 

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: 

фронтальна. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Ігровий. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Діяльнісний. 

35 32 
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2
-3

 х
в
. ЗАВДАННЯ № 8. «Високий м’яч». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Учні сідають, в руках – 

масажні м’ячики, ноги прямі, носки – натягнуті на 

себе. Підіймають руки вгору, між долонями – м’яч, 

плечима затиснути вуха, тягнутися вгору (до 8-12 

сек.). Повторити 2-3 рази. Потім – нахил уперед, 

м’яч – між п’ятками, долонями тиснути на м’яч. До 

10-12 сек. Повторити 2-3 рази. Слідкувати за 

диханням. Під час витягування – видих. 

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: 

фронтальна. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Спрямованого відчуття 

рухової дії. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Коефіцієнта корисної дії. 

26 27 

П
ІД

С
У

М
К

И
 У

Р
О

К
У

 

2
-3

 х
в
. ЗАВДАННЯ № 9. «Рефлексія». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Учні шикуються в одну 

шеренгу. Учні згадують, які речення вони склали на 

початку уроку. Пояснюють, під час яких видів 

діяльності вони виконували відповідні завдання 

уроку. 

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: 

інтерактивна. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Індуктивний. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Зворотного зв’язку. 

24 24 

РАЗОМ: 45 ХВ. 
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Додатки 

Картка 1. «Формулюємо задачі уроку» 
Інструкція для учнів: 

 Оберіть аркуш паперу із словами 

 Змініть місцями слова так, щоб вийшло зв’язані речення 

 Оголосіть ці речення 
ФІЗИЧНІ ВПРАВИ ДОБРЕ ВПЛИВАЮТЬ НА  

РОЗВИТОК ЛЮДИНИ 

ГРА У БАСКЕТБОЛ РОЗШИРЮЄ РУХОВИЙ 

ДОСВІД ЛЮДИНИ 

ВПРАВИ   ГРА   

ЛЮДИНИ РУХОВИЙ 

ДОБРЕ   ЛЮДИНИ 

ВПЛИВАЮТЬ ДОСВІД 

ФІЗИЧНІ РОЗШИРЮЕ 

РОЗВИТОК БАСКЕТБОЛ 

НА У 

Картка 2. «Стретч-розминка» 
№№ Назва вправи: дозування Вихідне положення Дії 

1.  «Утримуй 

рівновагу

»: 3-4 рази 

В.п. – стоячи обличчям 

один до одного. Обруч 

на підлозі. 

1 – нахил, ноги прямі, взяти 

обруч; 

2 – випрямитися, підняти 

обруч вгору, піднятися на 

носки; 

3 – 4 – 5 – 6 – утримувати 

положення; 

7 – опуститися на повну стопу, 

нахил, ноги прямі, покласти 

обруч на підлогу; 

8 – в.п.  

2.  «Ру

ки 

– 

до 

цен

тру

»: 

по 2 серії х 2-3 рази х 10-12 

сек.  

В.п. – стоячи лівим 

боком до центру 

обруча, обруч 

утримувати лівою 

рукою. 

1 – нахил ліворуч, праву руку 

в гору, взятися руками, праве 

плече – на праве вухо, ноги-

руки – прямі; 

2-7 – тягнутися в правий бік, 

утримуючи хват; обруч – 

якомога нижче; 

8 – в.п., пауза. Вправа 

повторюється по 2-3 рази 

різнойменно.  

3.  «Крок 

уперед»: по 2 

серії х 3-4 

рази х 8-10 

сек. 

В.п. – стоячи спиною до 

центру кола, обруч в 

руках внизу позаду. 

1 – крок правою вперед, 

прогнутися, дивитися вгору, 

обруч якомога нижче. 

2-7 – утримувати положення; 

8 – в.п., пауза. Вправа 

повторюється по 2-3 рази 

різнойменно.  
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Картка 3. «BALL-уважний баскетбол» 
№№ 

з/п 

Вихідне положення учнів Проміжні дії учнів / дозування 

1.  В.п. – стоячи обличчям до центру 

обруча, обруч утримувати правою 

рукою. 1 учень – з м’ячом. 

Підкидання м’яча однією рукою із-под ободу 

обруча, ловіння за межами ободу обруча. 

Повторити 3 рази, передати товаришу / по 3-4 серії 

кожною рукою. 

2.  Як 1. Різновиди передач м’яча один одному / до 1 хв. 

різними руками. 

3.  В.п. – стоячи лівим боком до 

центру обруча, обруч утримувати 

лівою рукою. 1 учень – з м’ячом. 

Ведення м’яча під час ходьби навколо візуального 

центру. Напрямок змінювати за обумовленими 

сигналами / по 20-30 сек. кожною рукою. 

4.  Як 2. Як попередня вправа, однак все виконується під час 

бігу в повільному та середньому темпі. 

Модель фізіологічної кривої інноваційного уроку фізичної культури 

Формулю

ємо 
задачі

Можна. 

Треба. 
Заборона

Стретч-

розминка

Баскетбо

льна 
планка

Уважний 

баксетбо
л

Літаки і 

таксі

Тягни. 

Штовхай. 
Влучай.

Повітряні 

віртуози.

Високий 

м'яч.

Рефлексі

я.

ОМГ 92 100 104 120 140 172 152 140 104 96

СМГ 100 108 116 128 132 144 132 128 108 96

80

100

120

140

160

180

ЧС
С,

 у
д.

/ 
1 

хв
.
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МЕТОДИЧНА РОЗРОБКА УРОКУ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ З 

ЕЛЕМЕНТАМИ ФУТБОЛУ 

Епіграф уроку: «Ваша сила - віра в себе. Самостійні думки виникають тільки 

із самостійно отриманих знань» 

К. Ушинський 

Задачі: 

− Забезпечити розширення уявлення учнів про вплив фізичних вправ на 

особистість людини та ії потенційні здібності. 

− Продовжувати розширення рухового досвіду учнів, вдосконалення навичок 

життєво необхідних рухових дій, використання їх у повсякденній та ігровій 

діяльності. 

Інвентар і обладнання: 

 футбольні м’ячі; 

 автомобільні скати; 

 пластикові пакети; 

 маленькі м’ячі; 

 картки з зображенням логотипів футбольних клубів. 
Місце проведення: спортивна зала. 

Дата проведення: 24.05.2015 

Клас учнів 5 

Тематичний 

модуль 

Футбол, 1 рік вивчення 
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Хід уроку  
Ч

ас
ти

н
а 

у
р
о
к
у

 

Н
аз

в
а 

ст
р
у
к
ту

р
н

о
го

 

к
о
м

п
о
н

ен
ту

 у
р

о
к
у
 

Т
р
и

в
ал

іс
ть

 ОРГАНІЗАЦІЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ. 

МЕТОДИКА НАВЧАННЯ УЧНІВ 

ЧСС для 

ОМГ 

(УД/ 15 

СЕК.) 

ЧСС для 

СМГ 

(УД./ 15 

СЕК.) 

В
С

Т
У

П
Н

А
 

О
Р

Г
М

О
М

Е
Н

Т
. 

  ЗАВДАННЯ № 1. «Формулюємо задачі уроку». 

ОПИС ЗАВДАННЯ.  

1.Вчитель показує учням картки із зображенням емблем 

футбольних клубів Україні, пропонує уважно 

розглянути їх та пов’язати побачене з наступним 

завданням. 

2. Гра «Плутанина» (Картка 1) 

Після виконання завдання учні формують задачі уроку. 

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: інтерактивна  

МЕТОД НАВЧАННЯ. Строкової інформації. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Активності та усвідомлення. 

23  25 

П
ІД

Г
О

Т
О

В
Ч

А
 

Г
Р

А
Є

М
О

С
Я

 –
 

Р
О

З
В

И
В

А
Є

М
О

С
Я

!  ЗАВДАННЯ № 2. «Можна, треба, заборона» 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Учні продовжують працювати в 

командах, вчитель пропонує командам по черзі 

продовжити речення:  «На уроках з футболу 

МОЖНА…»; друге речення «На уроках з футболу 

ТРЕБА…»; третє речення «На уроках з футболу  

ЗАБОРОНЕНО…». 

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: групова. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Строкової інформації. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Пробудження свідомості 

учнів. 

26 29 

Р
О

З
М

И
Н

К
А

 З
 Ф

А
Н

Т
А

З
ІЄ

Ю
  ЗАВДАННЯ № 3.  

1.Весела розминка. (Картка 2) 

2.Командна гра «М’яч в скат». 

ОПИС ЗАВДАННЯ.  

1.Вправи виконуються учнями на рахунок 1,2,3, вчитель 

змінює порядок виконання, називаючи номери вправ по 

черзі та в різнобій.  

2. Учням пропонується об’єднатися в команди та 

«закотити» м’яч в шину, завдання ускладняються – 

закотити м’яч необхідно в два скати. 

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: парна; 

групова. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Простого повторення. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Мінімаксу. 

39 32 
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О
С

Н
О

В
Н

А
 

Р
У

Х
О

В
И

Й
 М

А
Р

А
Ф

О
Н

  ЗАВДАННЯ № 4.  

1. «Простіше всього» 

2. «Літаки з перешкодами»  

3. «Ведення скату» 

ОПИС ЗАВДАННЯ.   

1. Учні розташовуються навколо ската та  грають в 

пас від ската, кожна команда  на своїй території 

поля. 

2. Учні за двома командами  виконують 

пересування по своїй половині майданчика. 

«Літак»: веде м’яч ногами, а руки  – прямі в 

сторони (крила літака). Учні слідкують за 

перешкодами: шинами та своїми 

однокласниками. Завдання ускладнюється – 

збільшується кількість перешкод. 

3. Учні працюють в парах, доводять скат до 

напарника та повертаються назад, слідкують, 

щоб скат не впав не котився в бік. 

 ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: фронтальна, 

групова. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Ігровий. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Зв’язку навчання з життям. 

 36 
З

А
К

Л
Ю

Ч
Н

А
 

К
О

Р
Е

К
Ц

ІЙ
Н

О
-

Р
Е

А
Б

ІЛ
ІТ

А
Ц

ІЙ
Н

И
Й

 

Т
Р

Е
Н

ІН
Г

  ЗАВДАННЯ № 5. «Повітряні пакети». 

ОПИС ЗАВДАННЯ.  

Учні працюють в парах: учень №1 дмухає на пакет 

таким чином, щоб він підлетів вгору, одночасно веде 

м’яч до скату, обводить його та повертається, завдання 

учня №2: дмухаючи, утримати пакет у повітрі до 

повернення напарника. Зміні номерів, гра повторюється. 

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: парна. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Ігровий. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Діяльнісний. 

35 32 

З
А

М
И

Н
К

А
  ЗАВДАННЯ № 6. Дихальні вправи, сидячі на скатах. 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Учні сідають на скати, ноги 

витягнуті, носки на себе, виконують вправи: 

1. м’яч за головою, Вдих: прогнутися назад, видих: 

нахилитися вперед. 

2.  м’яч на колінах. Вдих: м’яч піднімають над головою, 

Видих  - повертають на коліна (повторення - 6-8 разів). 

ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: фронтальна. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Спрямованого відчуття рухової 

дії. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Коефіцієнта корисної дії. 

26 27 

О
Р

Г
М

О
М

Е
Н

Т
  ЗАВДАННЯ № 7. «Рефлексія». 

ОПИС ЗАВДАННЯ. Учні згадують завдання, які вони 

сформулювали на початку уроку. Пояснюють, під час 

яких видів діяльності вони виконували відповідні 

завдання уроку. 
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ФОРМА ОРГАНІЗАЦІЇ РОБОТИ УЧНІВ: інтерактивна. 

МЕТОД НАВЧАННЯ. Індуктивний. 

ПРИНЦИП НАВЧАННЯ. Зворотного зв’язку. 

Додатки 

Картка № 1. Гра «Плутанина»  
Завдання. 

Учасникам необхідно вірно організувати роботу команди, слухати та допомагати один – 

одному, спільно знаходити рішення задачі (в командах по 4-5 учнів). 

1. Завдання 1 Одночасно на підлозі може знаходитись   5 ніг 

2. Завдання 2  Одночасно на підлозі може знаходитись   5 ніг і 5 рук 

3. Завдання 3 Одночасно на підлозі може знаходитись   4 ноги і 3 руки 

4. Завдання 4 Одночасно на підлозі може знаходитись   4 ноги і 2 руки 

5. Завдання 5 Одночасно на підлозі може знаходитись   5 ніг і 1 рука 

 

Картка 2 «Весела розминка» в трійках 
№№ Назва вправи: дозування Вихідне положенні Дії 

 «Струмочок» 

Вправа виконується у разі, 

якщо вчитель командує 

«Один»  

В.п. – 2 учні, стоячи 

обличчям один до 

одного, беруться за 

руки. Третій учень 

стоїть поруч. 

Учні в парі піднімають руки 

вгору, третій учень 

проходить під піднятими 

руками. 

 «Печера» 

Вправа виконується у разі, 

якщо вчитель командує «Два» 

 

В.п. – 2 учні, стоячи 

обличчям один до 

одного беруться за 

руки. Третій учень 

стоїть поруч. 

Учні в парі присідають та 

зчепленими руками 

утворюють «печеру» для 

третього учня. 

 «Переправа»  

Вправа виконується у разі, 

якщо вчитель командує «Три» 

В.п. – 2 учні, стоячи 

обличчям один до 

одного, беруться за 

руки. Третій учень 

стоїть поруч. 

Учні в парах присідають та 

опускають зчеплені руки 

до висоти 15 -20 см над 

підлогою, третій учень 

долає перешкоду. 
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