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03.04.2020 р.  

Група 21 (хлопці)  

Урок  69  

Тема уроку: Безпека життєдіяльності під час занять на уроках 

пауерліфтингу 

 Мета уроку: розвиток та удосконалення загальної фізичної підготовки, 

розвиток фізичних якостей. Матеріал уроку: На уроках пауерліфтингу учні 

виконують програмні вправи і здають навчальні нормативи, згідно з якими 

отримують поточні, підсумкові і річні оцінки. У підготовчій частині уроку учні 

отримують відомості щодо безпечної організації занять, про прийоми і методи 

безпечного виконання вправ.  

Протягом уроку учні повинні дотримуватися наступних правил:  

 не починати заняття без дозволу вчителя;  

 не починати заняття без розминки;  

 не виконувати вправи на несправних снарядах;  

 не виконувати вправи без страховки;  

 не заходити в тренажерну залу без спортивного взуття;  

 не вживати жувальну гумку на уроці;  

 не носити на уроках пауерліфтингу ланцюжки, обручки та годинники; 

  не штовхатися;  

 не робити підніжки, не чіплятися за форму інших учнів;  

 не переносити важкі прилади без дозволу вчителя;  

 не змінювати висоту приладів без дозволу вчителя;  

 не переходити від приладу до приладу без дозволу вчителя;  

 не залишати самовільно місце занять;  

 не виконувати інші дії без дозволу вчителя;  

 дотримуватися правил і норм поведінки.  

Протягом уроку учні навчаються прийомам і методам страховки і 

самостраховки при виконанні вправ. Перед виконанням складних вправ необхідно 
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виконувати підготовчі, підвідні, спеціальні вправи. У разі перевтоми або поганого 

самопочуття, учень повинен припинити заняття і попередньо повідомивши 

вчителя фізкультури, звернуться до медичного пункту училища.  

Питання для контролю: 

 1. Яких правил безпеки життєдіяльності учень має дотримуватися під час 

уроку?  

2. Що робити у разі перевтоми або поганого самопочуття? 
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03.04.2020 р.  

Група 21 (хлопці)  

Урок 70 

 Тема уроку: Баскетбол. Техніка пересувань у захисті  

Мета уроку: розвиток та удосконалення загальної фізичної підготовки, 

розвиток фізичних якостей.  

Розминка 

Вправи для м'язів рук і плечового пояса. 

 В. п. - упор лежачи. Згинання і розгинання рук. 

 В. п. -  теж саме, тільки ноги на підвищеній опорі. 

 В. п. - теж саме, тільки долаючи опір, що надається партнером . 

 В. п. - вис. лежачи. Підтягування у висі лежачи. В кості «перекладини» 

використовується металева, або дерев'яна жердина (довжиною 80 - 100 см.) 

достатньої міцності. 

 В. п. - стоячи зігнувшись, наступивши на зложений у декілька разів 

гумовий бинт, утримуючи за кінці. Згинання і розгинання рук. 

 В. п. - упор стоячи руки в сторони на двох столах. Рух тіла вниз-вверх. 

Напруженість м'язів регулюється відстанню між столами . 

 В. п. - сидячи за столом поставити руху ліктем на стіл, захопити кисть 

партнера (мал. 36). Боротьба рухами: 1-й варіант - стараємося притиснути руку 

партнера до столу; 2 варіант -стараємося розгорнути руку партнера. Вправа 

виконується як і лівою, так і правою. 

 В. п. - стоячи ноги на ширині плечей, руки вперед. Рухи рук вверх-низ, 

долаючи натяги гумового бинта, утримування ногами . 

 В. п. - стоячи ноги на ширині плечей, нахилитися, руки вверх, 

утримати за кінцями гумового бинта, закріпленого за трубкою або дерев'яну 

ручку. Рухи рук вверх-низ, вліво-вправо. 

 В. п. - теж, тільки спиною до точки кріплення бинта, руки вниз. Рухи 

рук вперед-вниз, сторони-вверх. 
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Матеріал уроку: Характер і особливості способів пересувань по майданчику 

обумовлюються конкретною ситуацією і цільовою установкою гравця на активні, 

самостійні оборонні дії і взаємодії з партнером.  

Стійка. Захисник повинен знаходитися в стійкому положенні на злегка 

зігнутих ногах і бути готовим утруднити вихід нападаючого на зручну позицію 

для атаки кошика і отримання м'яча. Уважно стежачи за своїм підопічним, 

захищаючий гравець повинен тримати в полі зору м'яч і інших гравців суперника. 

Стійку з виставленою вперед ногою застосовують під час «тримання» гравця з 

м'ячем, коли необхідно перешкодити йому зробити кидок або пройти під щит. 

Гравець розташовується, як правило, між нападаючим і щитом. Одну ногу він 

виставляє вперед, однойменну руку витягає вгору-вперед, попереджаючи 

очікуваний кидок, а іншу руку виставляє в сторону-вниз, щоб перешкодити 

веденню м'яча в напрямі, найбільш небезпечному для кошика. Стійка з ступнями 

на одній лінії (паралельна стійка). Коли захисник опікає нападаючого з м'ячем, 

який готується до кидка в стрибку з середньої дистанції, він зближується з 

небезпечним суперником в так званій паралельній стійці і витягає руку до м'яча, 

прагнучи утруднити нападаючому винесення м'яча вгору для прицілювання.  

Слід мати на увазі, що паралельна стійка, будучи менш стійкою і 

рівноважною, ніж стійка з виставленою вперед ногою, в той же час дозволяє 

захиснику швидше реагувати, починати активну протидію кидку і певною мірою 

закривати прохід суперника як в праву, так і в ліву сторону. Цю стійку 

використовують у ряді ситуацій при опіці центрового гравця, який атакує спиною 

до щита, а також будь-якого суперника без м'яча, що знаходиться на дальній 

дистанції від кільця. При активному захисті використовується також так звана 

«закрита стійка», коли гравець захисту розташовується близько до нападаючого, 

лицем до нього, прагнучи «відрізати» суперникові шлях до м'яча, не дати йому 

можливості отримати м'яч.  

Пересування. Напрям і характер пересувань захисника, як правило, залежать 

від дій нападаючого. Тому захисник завжди повинен зберігати положення 
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рівноваги і бути готовим пересуватися в будь-якому напрямі, весь час змінюючи 

напрями бігу в сторони, вперед, назад (часто спиною вперед), управляти 

швидкістю свого пересування у момент протидії, а також суперників, нарощуючи 

швидкість на короткому відрізку дистанції, забезпечуючи скорочений гальмівний 

шлях і різку зупинку. Способи бігу, ривка, зупинок, стрибків, використовуваних 

захисником, аналогічні описаним способам, використовуваним в нападі. Проте на 

відміну від нападаючого у цілому ряді випадків захисник повинен пересуватися 

на злегка зігнутих ногах приставним кроком, особливість якого в тому, що 

перший крок роблять ногою, найближчою до напряму руху, другий крок 

(приставною) повинен бути таким, що ковзає. При цьому не можна схрещувати 

ноги і переставляти поштовхову ногу за опорну, щоб не знижувати швидкість і 

маневреність.  

Специфічні моменти при пересуваннях захисника: • постійна зміна 

початкового положення; • неповна інформованість про майбутній напрям руху аж 

до початку атаки суперника; • виконання ривка після попередніх прискорень, 

напрям, спосіб, інші кінематичні і динамічні моменти, характеристики яких 

кожного разу істотно розрізняються; • розмаїття та різнонаправленність 

«пускових» сигналів (звукові, напрям погляду суперника, початок руху суперника 

або партнера, підказка тренера і т.д.); • можливість активного старту з 

попереднього підскоку за допомогою зусиль вибухового характеру.  

Питання для контролю: 

 1. Яка стійка у захисника?  

2. Як пересувається захисник? 

 3. Які специфічні моменти при пересуваннях захисника? 

 

 

 

 


