Тиждень фізичної культури і захист України
приурочений до свята Покрови Пресвятої Богородиці та захисника України
План провення тижня фізичної культури.
І день 
   1. Відкриття Тижня здоров’я «Ми за здоровий спосіб життя». 
2.Спортивне свято.
ІІ день. 1. Брейн-ринг «Олімпійська арена».
          2. Флешмоб серед груп дівчат і викладачів, приурочений Єдиній Україні.
ІІІ день.  Спортивне свято «Малі олімпійські ігри».
ІV день.  Спортивна вікторина на тему «Знавці спорту.»
            2.Матч з футболу між «Школою лідерства» і збірною ліцею.
V день. Козацькі ігри приурочені дню Захисника України, дню  Покрови Пресвятої Богородиці, Дню козацтва, 80-ти річчю  героїв УПА.
Нагородження переможців.









Захід приурочений до свята Покрови Пресвятої Богородиці, Дня захисника  України та дня українського козацтва.
Поняття «запорізький козак» і «лицар» - ніколи не відокремлювались одне від одного. Це чоловіки міцної статури, легко переносили холод, голод, спрагу і спеку, а у війні були невтомними, відважні та сильні. У святковій обстановці, під звучання патріотичних та  козацьких пісень, вишикувалися учасники змагань.
	Український народ століттями плекав славні козацькі традиції, тому це свято українців, кожного з нас, адже  всі ми є повноправними спадкоємцями козацької слави та козацького духу. 
	Змагання, які проводяться сьогодні,  будуть сприяти вашому гартуванню, як майбутніх воїнів, це ваш внесок у велику справу виховання справжніх патріотів Батьківщини, які будуватимуть незалежну демократичну державу з європейськими цінностями, та бажаємо усім миру та злагоди.
	Хвилиною мовчання вшанували присутні  пам'ять героїв, які загинули у боротьбі за незалежність України.
Молитва Українського націоналіста
Україно, свята мати героїв, 
Зійди до серця мого,
Прилинь бурею вітрів кавказьких, 
Шумом карпатських ручаїв,
Боів славного завайовника батька Хмеля,
Тріумфом і гуком гармат революцій,
Радісним гомоном  Софіївських дзвонів…
	На першому етапі змагань  учні продемонстрували свою вправність у «стройовій підготовці», де  оцінювалось  не тільки вміння крокувати та виконувати команду «Рівняйсь»., але й зовнішній вигляд і навіть виконання пісні.
Мета: Виховувати в учнів  почуття патріотизму, національної                       гордості, любові до України, взаємоповагу один до одного, взаєморозуміння. Прищеплювати інтерес до героїчного минулого держави і сьогодення, любов до України.
Інвентар: м’ячі, фішки, скакалки, лави, свисток, обручі, набивні м’ячі, високі перекладини, бруси, гирі.
Викладач:       Святкуємо цю чудову дату.
В ній – щастя, доля всіх людей,
якщо твердіш хода солдата –
Дзвінкішим буде сміх дітей!
Ми  - діти України, де воля й мир,
Не хоче війни наш народ – богатир.
Стоять брати і батьки повсякчас
На варті свободи і щастя для нас.
	Тож  розпочнемо наше змагання «Козацькі забави». Вам доведеться пройти через дев’ять випробувань. Це стільки, скільки колись було порогів у Дніпрі.
Програма конкурсів:
1. Конкурс: назва куреня і девіз.
2. Конкурс: «Козацька вікторина». Бути  освіченою людиною, треба знати минуле свого народу. 
3. Конкурс: «Влучний постріл». Кожен із учасників виконує по 3 «постріли» ( кидки картоплин в ціль – кастрюлю). Переможе команда, в якої більше влучних пострілів.
4.  Конкурс: А тепер добавимо водички, та й можна кашу варити.
«Перенесення води у ложці.»
Перші учасники по команді ведучого стартують, тримаючи ложку з водою, закінчує конкурс і передає естафету наступному гравцеві. Команда, що першою закінчить конкурс, перемагає і отримує 5 балів.
5. Наступний конкурс для справжніх нащадків Івана Сірка «Найсильніший козак.». В кого найсильніша рука. Учасник змагань , не відриваючи ліктя від столу, намагається похилити й притиснути руку суперника до його поверхні. Кожен переможець приносить 1 бал своїй команді.
6. Наступний конкурс «Богатирі». 
Віджимання  від підлоги. Змагаються  парами. Переможець приносить команді 1 бал.
7. Конкурс «Втеча з полону». Козакам зв’язують руки і ноги, саджають га стільці. За сигналом  вони повинні  якнайскоріше добратися  до свого куреня (втекти з полону).
8. Конкурс: «Пліч-о-пліч із товаришем». Про козацьку дружбу  написано безліч легенд, пісень, оповідань. Ніколи не кидали козаки своїх товаришів  у біді. Дружбу цінували понад усе. Партнери пліч-о-пліч перенесли м’яч до цілей.
9. Конкурс: Стрибки через партнера.
10. Любили козаки й добре поїсти. Ми також пригостимо наших козаків паляницями. Переможе той курінь, який перший з’їсть паляницю. Паляниці підвішані на стійках. Команди стоять навколо і по черзі відкушують паляницю. 
Викладач: Боротьба  за незалежність  України продовжується і зараз. На Донеччині і Луганщині  на превеликий жаль гинуть гаші патріоти –добровольці то воїни української армії.  У цій страшній  борні наш народ і наша армія  мужніє, вдосконалюється і перемагає. 
Схилімо голови  низько перед пам’яттю і подвигом славних синів України.
(хвилина мовчання).
Пам’ятайте про тих, що безвісти пропали, 
Пам’ятайте про тих, що не встали, як впали.
Пам’ятайте про тих, що згоріли як зорі, -
Такі чисті і чесні, як повітря прозоре.
Пам’ятайте про тих, що лягли на заставах.
Пам’ятайте про тих, що стрибали під танки…
Є в місцях невідомих невідомі останки.
Є в лісах, є у горах,  і є під горою - 
Меньше в світі могил, ніж безсмертних героїв.
Пам’ятайте про них і у праці, і в пісні - 
Хай відомими стануть всі герої безвісні.
Бажаємо всім щастя, здоров’я і козацької бадьорості та довголіття.
Миру нашій рідній Україні!
	Запитання для команд:
1. Якого кольору був стяг в  Запорізькій Січі?
2. Яким чином козаки повідомляли на далеку відстань про небезпеку?
3. Для чого козаки випалювали високу траву?
4. Які ви знаєте символи влади гетьмана України?
5. На який термін обирався кошовий отаман або просто кошовий у Запорізькій Січі?
6. Якої віри були козаки-запорожці?
7. Який народний танець є бойовим мистецтвом?
8. Назвіть фірмову страву кохаків?
9. Хто був першим козацьким гетьманом?
10. Як називають козацькі судна?

Запитання для команд:
1. Що означає слово козак?
2. Назвати острів, на якому жили козаки?
3. Назвіть відомого гетьмана України?
4. Виборний ватажок козацького загону?
5. Як називати козакького ватажка?
6. Як козаки голили голову?
7. Який одяг носили козаки?
8. Яку зброю носили козаки?
9. Як прозвали турки кошового отамана І. Сірка?
10. Кого на січі називали козациким джурою?
У козаків був свій національний одяг. 
Конкурс – одівання  учасника  у сорочку, шаровари, жупан. Учасник сідає на стілець і кожен учасник  команди по черзі одіває.
	Підведення підсумків. 
Нагородження переможців: грамотами, солодкими призами.
Виконання пісні: Зродились ми великої години.
Зродились ми великої години
З пожеж війни, із полум’я вогнів.
Плекав  нас біль по втраті України
Кормив нас  гнів і злість на ворогів.
І ось ми йдем у бою життєвому
Тверді, міцні, незламні мов граніт…
Базові правила психологічної стійкості під час війни.
1. Перестати очікувати «коли це закінчиться».
Це звучить жорстоко, але таке очікування забирає у Вас сили. Закінчиться, обов’язково. Але необхідно діяти відповідно до реалій сьогодення.
Безперервно пристосовуватись до нових умов.
Для цього потрібно відповісти собі на питання: що я можу зробити зараз, щоб почуватися краще? Безпечніше? Тепліше?
Який маленький крок  я можу зробити протягом 5 хвилин? Найближчої години? У цей день?
2. Поповнювати свої емоційні запаси.
· якась діяльність,
· якісь розмови,
· перегляд якоїсь інформації.
3. Підтримувати зв’язки з близькими людьми.
· Запитувати: « як ти?»
· Обмінюватися навиками
· Обійматися, проводити час разом.
Зараз дуже потрібний  емоційний контакт. Тому, що ви на відстані, додайте  аудіо та відеосвяткування замість текстових повідомлень.

Способи знизити тривогу:
· Дихайте. Дихайте повільно, спокійно, видих довше вдиху. Якщо відчуваєте, що сильно б’ється серце, запаморочення, «загубленість», нудить – все залишайте на хвилину і дихайте.
· Пийте воду, потроху
· Одягніть на руку гумку й клацайте себе по руці, якщо відлітаєте " в паніку".
· Займайте себе  діяльністю, до якої ви звикли і яку робите впевнено.
· Екстренна допомога  - зробіть будь-яку фізичну вправу:  сядьте, встаньте в планку, відіжміться 10 разів. Контроль емоціями повернеться через контроль тіла.
· Не забувайте їсти. Голод погіршуватиме ваш стан.
· Намагайтеся не втягуватися в емоційні дискусії зараз. Дуже важливо зараз берегти свої  емоційні сили.
Обійміть близький. 
Спокою Вам!
Та бережіть себе















Вікторина
«Ми за здоровий спосіб життя».
1. Назвіть пинципи загартування – три «П»
а) постійно
б) послідовно
в) поступово.
2. Назвіть комах індикаторів  відсутності в людини навичок гігієни:
А) блохи
Б) воші.
3. Чим хворіють товстуни?
a) гіпертонія
б) ожиріння
в) цукровий діабет
г) панкреатит.
4. Яка приказка вчить нас правильно харчуватися?
a) сніданок зїж сам
б) обід розділи з товаришами
в) вечерю віддай ворогу.
5. Хто такі «сови» та «жайворонки» ?
( це люди з різними біологічними ритмами).
6. Чому дітям до 15 років забороняється займатися важкою атлетикою?
( до цього віку йде активне формування хребта).
7. Скільки годин на добу має спати людина?
А) дорослі – 8 год.
Б) підлітки – 9-10 год.
В) діти – 10 – 12 год.
8. З якого віку можнв курити та вживати спиртні напої?
( бажано взагалі цього не починати).
9. Навіщо для профілактики ангни та нежиті роблять холодні ванки ніг?
( нервові закінчення носоглотки та стопи пов’язані між собою)
11. Яким видом спорту слід займатися для формування постави?
А) плавання
Б) гімнастика
В) легка атлетика.












	
	
	Нині на перебування учнів впливає цілий комплекс шкідливих факторів. Психічні перенавантаження послаблюють дитячий організм, що призводить до різних захворювань. Тому зміцнення здоров’я учнів є прерогативою  фізичного виховання, яке спрямоване  на формування в учнів ключових компетентностей:
· Соціальних (здатність до співробітництва, розв’язання життєвих проблем, взаєморозуміння, соціальної активності, формування фізичної культури особистості,  основ здорового способу життя) ;
· Мотиваційних (формування громадських  і особистісних уявлень про престижність високого рівня здоров’я та фізичної підготовленості, здатність до навчання, прояву творчості у застосуванні рухових дій у різних по складності  умовах, адаптивності);
· Функціональних ( здатність до оперування знаннями про закономірності  рухової активності, знаннями з історії фізичної культури та спорту, розширення рухового досвіду з метою розвитку фізичних якостей і рухових здібностей відповідно до вікових особливостей, засвоєння термінологічних та методологічних компетентностей), які відображають ієрархію вимог до  фізкультурно-спортивної діяльності, що поступово розширюється й удосконалюється.
	Фізичне виховання спрямоване на зміцнення здоров’я, на оволодіння життєво важливими руховими навичками і вміннями, на досягнення високої працездатності. Воно має важдиве значення  в підготовці людини до продуктивної праці. Крім фізичних якостей ( швидкість, сила, витривалість), розвиваються при цьому  цінні психічні якості  ( наполегливість, воля, цілеспрямованість, рішучість, самовладання). Засобами фізичного виховання  є різноманітні фізичні вправи, рухливі та спортивні ігри. На уроках фізичної культури здійснюються міжредметні зв’язки з анатомією і фізіологією людини, гігієною, фізикою, теорією і методикою фізичного виховання, історією фізичної культури і спорту, музикою, хореографією та іншими предметвми. Забезпечення оптимізації  навчально-виховного процесу  із застосуванням елементів інноваційних методів навчання та здійснення мідпредметних звязків.





















І день
Мета: формувати в учнів прагнення до здорового способу життя; залучати дітей  до систематичних занять фізичними вправами.
Хід свята:
1. Ведучий: Спорту день і фізкультури зустрічаємо ми радо.
Фізкудьтура, спорт, здоров’я – речі кожному відомі.
Бути сильним і здоровим – це найбільша радість.
2. Ведучий: Ми сьогодні  всіх вітаємо,
Молодих, завзятих!
        Будьте сильні, будьте гарні!
В цьому спорт вам допоможе.
Викладач фізкультури: 
Ми вітаємо всіх зі святом здоров’я і спорту і пропонуємо всім взяти  в ньому  активну участь. 
Привітання команд:
Викладач: Діти, сьогодні ви маєте довести, що зростаєте хорошими та сміливими, мужніми та надійними. Допомагатимуть вам  у змаганнях і підтримуватимуть  вас ваші одногрупники.
Конкурс 1. «М’яч над головою.»
	Капітани отримують по м’ячу. Учасники підіймають руки вгору. По сигналу вони передають м’яч над головою  назад. Останній в колоні біжить  з м’ячем і стає спереду колони і спочатку передає м’яч над головою. І так поки капітан не стане знову першим  в колоні з піднятими вгору руками.
Конкурс 2.  «М’яч капітану.»
	Команди утворюють коло, капітани знаходяться в колі. Капітан подає м’яч кожному гравцю, який знаходиться в колі. Отримав м’яч від останнього гравця, піднімає його в гору над головою.
Вікторина: Почергово відповісти на питання:
1. Назвіть види спорту?
2. Назвіть, в яких  видах спорту  використовується найбільший і  найменьший м’ячі?
3. Скільки гравців грають  у:
А) фктбольній команді?
Б) баскетбольній команді?
4. У якій спортивній грі використовують:
А)  ключку?
Б) шайбу?
В) ковзани?
Завдання для капітанів:
А)  перенесення повітряної кульки  на тенісній ракетці;
Б)  жонглювання  мячиком на тенісній ракетці ( на час).
Запитання: 
А)  яких ігор  стосуються терміни: «мат»  і «дошка» ?
Б) які картки за кольором показують за порушення правил у футболі?
Конкурс 3: «Переправа»  
	Команди шикуються  в колону по одному за лінією старту. За сигналом ведучого гравці, які розташовуються  першими у колонах, біжать уперед, оббігають праворуч кеглю на відстані 8-10 м, повертаються до своєї  команди і беруть за руку наступного гравця, поки всі гравці не приєднаються  до «ланцюжка». Перемагає команда, яка фінішує першою.
Конкурс 4: «Перегони»  
	Двоє хлопців складають руки, утворюючи «стілець», на який сідає дівчина. За сигналом учасники змагань повинні перенести дівчину до визначеного місця і назад. Виграє команда, яка швидше принесе всіх дівчат команди.
Конкурс 5: «Біг у парах зі зв’язаними ногами.»  
Вікторина: 
1. Як розшифровуєтья абривіатура ВІЛ  і СНІД ?
( вірус імунодефіциту людини, синдром набутого імунодефіциту.)
2. В якому році був відкритий ВІЛ? ( 1993) 
3. Коли вперше  у світі був  відзначений всесвітній день боротьби зі СНІДом? ( 1 грудня 1998 р.)
4. Назвіть основні шляхи передачі ВІЛ – інфекції. ( статевий шлях, через кров, від ВІЛ – інфікованої матерії до дитини під час вагітності, пологів і годування груддю).
5. Чи існують вакцини або ліки проти ВІЛ – інфекції (існуючі сьогодні антивірусні лікарські препарати не виліковують ВІЛ – інфікованих  та хворих на СНІД, а тільки уповільнюють розвиток хвороби).
6. Чи можна заразитися ВІЛ при поцілунках? (так, теоретично можливо, але практично це малоймовірно).
7. Чи передається ВІЛ через повітря? ( ні).
8. Чи хворіють на СНІД тварини і чи можна від них заразитися? ( так, але віруси тваринного походження для людини небезпеки не являють).
9. Чи можна заразитися ВІЛ у басейні, лазні, на пляжі? ( ні).
10. При якій температурі гине вірус імунодефіциту людини? (при кип’ятінні  вірус гине впродовж 1 хв.).
11. Чи можна заразитися вірусом імунодефіциту людини при рукостисканнях, користуванні спільним посудом? ( ні).
12. Якого року в Україні був зареєстрований перший випадок ВІЛ – інфекції? (1987 р.).
	Тільки сміливі, винахідливі, витривалі і спортивні можуть стати справжніми переможцями.
Нагородження: грамотами і солодкими призами.




	













ІІ день:
Олімпійська арена: Брейн – ринг.
Мета: ознайомити учнів з історією виникнення олімпійських ігор; поглиблювати знання про фізичну культуру та  всесвітню історію; пропагувати фізичну культуру та складову загальнолюдської культури.
	Ми  мандруватимемо в історичне минуле олімпійських ігор та сьогодення українського спорту у теперішній нелегкий час, час війни, наші спортсмени  вперше показують наскільки Україна сильна.
	Пам’ятайте, що Олімпійські ігри – це дружба, завзятість,  воля до перемоги; це красивий і чесний спорт. А спорт – це мир.
	Олімпійська система – п’ять переплетених кілець – символізує дружбу людей п’яти континентів. Будьте наполегливими. Отже, давайте здійснимо екскурс в історію Олімпійського руху та сьогодення українського спорту.
Запитання для І команди.
1. Перше документальне підтвердження проведення олімпійських ігор датовано 776 н. е. Хто їх заснував?
2. Що являли собою олімпійські ігри у Стародавній Греції?
3. На честь кого проводили  античні олімпійські ігри?
4. Де відбувалися Олімпійські ігри Стародавньої Греції?
5. У якій грецькій державі проводились Олімпійські ігри?
6. У долині якої ріки  відбувались Олімпійські ігри?
7. Хто мав право на участь  в Олімпійських змаганнях в Стародавній Греції?
8. Що стало причиною  припинення Російських олімпіад?
9. Кому належить ідея проведення факельної  естафети Олімпійського вогню?
10. На яких олімпійських іграх вперше випустили в небо  голубів як символ миру?
 
Запитання для ІІ команди.
1. Як часто відбувалися Олімпійські ігри у стародавній Греції?
2. У якому виді спорту  займалися атлети  під час проведення Олімпійських ігор?
3. Як називали в Стародавній Греції суддів Олімпійських ігор?
4. Кого було обрано  першим президентом міжнародного Олімпійського комітету?
5. Коли вперше Олімпійський вогонь потрапив з Європи в Азію?
6. Хто складає Олімпійську клятву?
7. Який човен у веслувальному спорті найшвидший?
8. Хто з українських фехтувальників здобув золоту медаль на останній олімпіаді в серпні 2021 р. ?
9. Хто здобув золоту нагороду  з параолімпійців у вересні 2021 р.  на параолімпійських іграх?
10. Хто з українських спортсменів здобув  золоту нагороду  на останній олімпіаді, хто срібну і бронзову?

Флешмоб  до єдиної України і серед груп дівчат і викладачів.








ІІІ день
Спортивне свято «Малі олімпійські ігри».
Мета: популяризація фізичної культури і спорту; пропаганда здорового способу життя; оцінка рівня фізичної підготовленості учнів.
Завдання: 1) викликати у дітей позитивні  емоції  та стійкий інтерес  до занять фізичною культурою;
2) розвивати  фізичні та вольові якості в умовах змагання у військовий час.
3) виховувати почуття дружби, колективізму, взаємовиручки.
Дотримуватись правил гри і не порушувати їх. Той, хто програв, не повинен ображатись на того, хто переміг.
Інвентар: м’ячі, волейбольна сітка, канат, набивний м’яч.
Естафета № 1: «Метання набивного м’яча  назад».
Учасники  вишиковуються в колону поодинці перед лінією метання. По каманді «можна» перший учасник метає набивний м’яч на дальність. Перемагають ті, які подали  найбільшу суму показних результатів.
Естафета № 2: Гра «Веселий волейбол».
Інвентар: волейбольна сітка, м’ячі (різні). По сигналу (команди  стоять паралельно одна одній) кидаючи м’ячі через сітку 2-3 хвилини. По сигналу закінчують – де меньше залишилось м’ячів, та команда виграла.
Естафета № 3: Перетягування линви.
Дорогі учні! Ви  проявили сьогодні свої кращі  морально-вольові й фізичні якості, отримали заряд енергії і хорошого настрою на цілий день. Бажаємо Вам здоров’я.


IV день
Вікторина:
«О спорт! Ти виклик!
Ти вимагаєш боротьби!»
1. Де і коли зародилися Олімпійські ігри?
( У стародавній Греції ще у VIII столітті).
2. В якому році відбулься  перші Олімпійські ігри?
( у 776 році н. е.)
3. Що ви знаєте  про ігри  на часть  богині Гери?
( ігри проводились для жінок).
4. Де і коли відбулися ігри сучасності?
( в Афінах  у 1896 році).
5. Коли і де були проведені перші зимові Олімпійські ігри?
( у  1924 році в Шомоні ( Франція)).
6. Що є символом Олімпійських ігор?
( п’ять кілець, прапор, гасло, емблема, гімн, вогонь).
7. Хто був засновником сучасних ігор?
(П’єр де Кубертен).
8. Де знаходиться штаб-квартира міжнародного  Олімпійського комітету?
( в Лозенні (Швейцарія)).
9. Де проходили Олімпійські ігри у 2008 році?
( м. Пекін, Китай).
10. Назвіть основні види  спорту олімпіади?
( водні, легка атлетика, важка атлетика, триатлон).
11. Хто з українських спортсменів  завоював на Олімпійських іграх найбільше золотих медалей?
( 9 золотих медалей Лариса Латиніна).
  12. Скільки медалей  здобули спортсмени України на іграх олімпіад за 1996-2004 рр. ?
( 69 медалей різного гатунку, з них 21 золота).
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