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«Лицарі Галичини» є постійними учасниками історико-краєзнавчих походів, фізкультурно-оздоровчих таборувань.

      Презентаційна програма команди «Не хилися ,червона калино, маєш білий цвіт, не журися, славна Україно, маєш добрий рід» стала своєрідною візитівкою Зборівщини. Юні козачата демонструють свою вправність та хист на святкових урочистостях та спортивних заходах перед громадою містечка та мешканців Зборівського району.

     «Лицарі Галичини» - координатори роботи Козацької республіки школи. У рамках круглорічної підготовки до найвідповідальніших стартів, козачата організовують першості між куренями, працюють над виробленням символіки відповідно до особливостей діяльності куренів, поглиблюють свої знання з історії козацького війська, побуту  та адміністративного устрою українсь-

кого козацтва.

      Системність роботи педагогічного та учнівського колективів навчальногозакладу у напрямках національно-патріотичного, духовно-морального,фізкультурно-оздоровчогоа інтелектуального розвитку школярів не лише забезпечують стабільну результативність показників, але й чітко окреслюють 

перспективи розвитку роботи за проектом, стимулюють учнівську молодь, педагогічних працівників, батьківську громадськість до активнішої діяльності у питаннях позитивної мотивації на здоровий спосіб життя, відродження кращих традицій виховання підростаючого покоління.

                                                                     8
« ЛИЦАРІ ГАЛИЧИНИ »  -  НАЩАДКИ КОЗАЦЬКОЇ СЛАВИ
    Організація шкільної справи спеціалізованої загальноосвітньої школи І-ІІІ ступенів з поглибленим вивченням іноземних мов смт.Залізці Зборівського району Тернопільської області центроутворюючою визначила концепцію формування молодої 

людини, в її динамічному оточенні, яка здатна, хоче і уміє розкрити 
свій творчий потенціал, продемонструвати природні здібності.

Дитина, яка прагне самовдосконалюватися, впевнена у своїх силах, створює і переживає ситуацію успіху на уроці та в позаурочній діяльності, має необмежене поле діяльності, а головне, реальні можливості для гармонійного, творчого та безпечного становлення-це те,на чому побудована стратегія поступу навчального закладу.

    Працюючи у статусі спеціалізованої школи, де поглиблено вивчаються іноземні мови, навчальний заклад, одночасно, створює умови для всебічного фізичного, естетичного, інтелектуального розвитку молоді. Проектні напрацювання «Обдарована молодь», «Спорт для всіх-спільна турбота кожного», «Школа майбутнього-школа сприяння здоров’ю»,  «Нащадки козацької слави», «Молодь обирає здоров’я” та інші координуть роботу учнів в інтелектуальних,науково-дослідницьких, краєзнавчо-пошукових,
спортивних напрямках та незмінно дають успішні результати.

     Проект «Нащадки козацької слави» працює в рамках щорічного Всеукраїнського фізкультурно-патріотичного фестивалю школярів України «Нащадки козацької слави», що має за мету формування здорового способу життя, активізацію національно-патріотичного 

виховання школярів.
                                                                5

Фестиваль формує всебічно розвинуту особистість, виховує в неї почуття відповідальності та високої духовності.

   Школярі, у процесі підготовки до головних стартів фестивалю, підвищують рівень своєї фізичної підготовленості та рухової активності, формують стійку мотивацію до самостійних занять
 фізичною культурою і спортом та відроджують національні традиції й культурну спадщину  рідного народу.

     За результатами  комплексних тестів стану фізичної підготовленості, що складаються учнями відповідно до програми загальноосвітніх закладів, сформовано збірну команду школи з числа учнів 6-11-х класів, учасників шкільного етапу змагань.

     Трьохрічна історія проведення фестивалю вписала у здобутки юних козачат титул триразових чемпіонів Зборівського району. У ІІ-му етапі команда «Лицарі Галичини» пройшла шлях від бронзового призера Тернопільської області у 2006 році до двічі чемпіона  області 2007,2008 років. Під наставництвом вчителя фізичної культури Мислика Б.А., керівника проекту Карп Г.Я.,

адміністрації школи (директор Нечай Я.В.), вихованці показують успішні результати, команда виробила свою традицію та методику підготовки до стартів за програмою фестивалю.  

     Школярі  вправляються  у човниковому бігу, стрибках у довжину з місця, стрибках через скакалку за 30 секунд, перетягуванні каната, командній естафеті, конкурсі знавців історії українського козацтва «Тільки тим історія належить, хто за неї бореться й живе…».Програма фестивалю поєднує випробування  спортивного, інтелектуального, художньо-драматичного 
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хисту учнів.

    У 2008 році, у рамках проведення Всеукраїнського туру фестивалю, в місті Біла Церква, скарбничка юних козаків поповнилася бронзовою нагородою у загальнокомандному заліку з човникового бігу та п’ятою сходинкою за загальними підсумками  змагань. В особистому заліку  чемпіоном України з човникового бігу став учень 10-го класу Ковбасник Володимир, залозецькі козачата п’ять разів підіймалися на Всеукраїнський  п’єдестал  пошани, здобувши  особисті  нагороди  срібного та бронзового  ґатунку. 
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             МЕТА, ЗАВДАННЯ, УЧАСНИКИ ТА ЕТАПИ ФЕСТИВАЛЮ

       Фізкультурно-патріотичний фестиваль школярів України «Нащадки козацької слави має на меті формування здорового способу життя, підвищення соціальної активності і зміцнення здоров’я  учнівської молоді, поліпшення національно-патріотичного виховання юних громадян України.
        Основними завданнями Фестивалю є:

· формування всебічно розвинутої особистості, виховання в неї   

    почуттів відповідальності та високої духовності;

  -     підвищення рівня фізичної підготовленості та збільшення   

        рухової активності школярів;     
  -   формування стійких мотивацій до самостійних занять фізичною  

   культурою і спортом;
   -   відродження національних традицій та культурної спадщини 
українського народу.
За результатами комплексних тестів стану фізичної підготовленості, які здають учні відповідно до програми загальноосвітніх навчальних закладів, вчитель фізичної культури формує шкільну команду. До її складу входять учні 6-11 класів, які за станом здоров я до основної медичної групи (12 учасників). Фестиваль проводиться у три тури: районний, обласний, всеукраїнський. Крім окремих видів замагань: човниковий біг, стрибки через скакалку за 30 секунд, стрибки в довжину з місця, перетягування линви, до програми Фестивалю входить конкурс знавців історії українського козацтва «Тільки тим історія належить, хто за неї бореться й живе…» та комплексна естафета.
Естафета проводиться у 10 етапів.
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   1-й етап «перенесення вантажу»- перенесення двох набивних 
 м’ячів вагою 1 кг кожен. Виконання вправи-м’ячі знаходяться на стартовій лінії; учасник-за лінією старту.

    2-й етап «Стрибки по купинах»- на доріжці малюються в два ряди кола діаметром 30 см на відстані 100 см один від одного, ширина між рядами 50 см (відстань між колами вимірюється від центру кола). Учасниця долає етап. Стрибаючи з «купини» на «купину».

  3-й етап «Переправа»- дві учасниці знаходяться в середині гімнастичного обруча  (діаметр обруча-90 см) обличчям одна до одної. Після прийому естафети пересуваються до фінішу приставним кроком.

  4-й етап «Слалом»- на доріжці встановлюються стійки на відстані трьох метрів одна від одної на ширині 1 метр. Учасниця долає відстань етапу, оббігаючи стійки.

  5-й «Через паркан»- на доріжці через кожні 5 метрів встановлюються 6 перешкод висотою 80 см. Перша перешкода встановлюється на відстані 15 метрів від лінії старту. Учасник долає дистанцію,перестрибуючи через перешкоди.

  6-й етап «Стрибунець»- учасниця долає етап, стрибаючи на одній нозі. Змінити ногу дозволяється лише один раз.

   7-й етап «Повзунок»- на стартовій лінії встановлюються дві гімнастичні лави (8 м). Вихідне положення учасника-лежачи на животі. Після прийому естафети учасник просувається по лаві за допомогою рук. Фінішує бігом. 

   8-й етап «Чехарда»- на доріжці малюється 10 позначок на відстані 3 м одна від одної.     Вихідне положення:  перший учасник на
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стартовій лінії-на першій позначці, у положенні зігнувшись, руки на колінах, голова опущена. Після прийому естафети перший учасник, підбігши до другого, перестрибує через нього способом «ноги нарізно» і стає на другу позначку і т.д. Учасники долають етап, перестрибуючи один через одного (виконується 10 стрибків).
Естафету передає будь-який з двох учасників.

   9-й етап «Футболіст»- на доріжці через кожні 23 метри встановлюється 5 стійок (перша стійка - на відстані 10 м від стартової лінії) та один гімнастичний обруч, який лежить на доріжці на відстані 2 м після 5-ї стійки. Футбольний м’яч знаходиться на стартовій лінії. Учасник виконує ведення м’яча по прямій до першої стійки,стійки обходить «змійкою», м’яч зупиняє в обручі. Фінішує бігом.
   10-й етап «Достав пакет» - учасниця долає відстань до фінішу з  пакетом (конвертом ) у руках.

               Конкурс знавців історії українського козацтва у І-ІІ турах проходять у довільній формі, у фінальному етапі вікторина проводиться за тестовими завданнями з історії.

  Кількість запитань-30. Контрольний час 12 хв.

Командам роздаються тестові запитання з трьома варіантами відповідей. Потрібно вибрати правильну і обвести кружечком відповідну букву варіанта. За кожну правильну відповідь-1 бал. Виправлення або кілька варіантів відповідей вважається помилкою. Переможець визначається за найбільшою  кількістю правильних відповідей.           
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КОМПЛЕКС ВПРАВ ДЛЯ ВИРОБЛЕННЯ   СТРИБУЧОСТІ. СТРИБКИ У ДОВЖИНУ З МІСЦЯ.
 Вимоги до стрибка в довжину з місця.
1. Стрибун стає на носки так, щоб носки взуття не виходили за лінію виміру
2. обидві ноги повинні відштовхуватися від бруска одночасно і тільки один раз. Якщо ноги стрибуна, відірвавшись від бруска, торкнуться його знову (підскок), спроба вважається невдалою.
3. Не можна ковзати ногами по бруску в будь-якому напрямку;
Можна відривати від бруска носки або п ятки по черзі, але не ступні (хоча б однієї ноги).
            Враховуючи метод пропозицій алгоритмічного типу, вправа (стрибок у довжину з місця розучується у такій послідовності)

· довільний стрибок з приземленням на дві ноги
· стрибок у довжину з відштовхуванням двома ногами 
· стрибок у довжину з напівприсіду

· стрибок у довжину з напів присіду, руки назад
· стрибок із завданням на правильні рухи руками

· стрибок із завдвнням на правильні рухи ногами

· стрибок із завданням на правильне приземлення
· стрибок на дальність.

               Враховуючи особливості дитячого віку і значний вплив стрибків на організм, слід обмежувати кількість стрибків до 8-12 під час одного тренування.
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Презентація команди «Не хилися, червона калино,маєш білий цвіт,

                                  Не журися, славна Україно, маєш добрий рід…»-

         Це представлення команди навчального закладу з використанням елементів козацького двобою, танцю,вокалу, художнього слова, що розповідає про відродження та збереження традицій українського козацтва в регіоні. Тривалість презентації- до 5 хв.

Презентація команди «Лицарі Галичини»-
лауреата  ІІІ Всеукраїнського фізкультурно-патріотичного фестивалю у м. Біла Церква, 2009 р.

           Під козацький марш виходять козаки.(фонограма Н.Яремчука

 «Гей, ви козаченьки»)

1. То сколихнулись лави козаків,

Яких боялись шляхта й хани.

З прадавніх вибухів віків

Бере початок рід наш славний!

2. Наш девіз: «Боротись будемо завжди за України волю!

                            Ми-«Лицарі Галичини»-здобудем щастя й долю!»

3. Гриміла рать Богданова походом 

     від Стрипи - річки – до Тясмин-ріки

     Земля кружляла й небо у вогненнім герці,

     Як ворога долали козаків полки! 
                                            13
   (козаки на конях, імітація танцю, дівчата танцюють по периметру фігури)

4. І сколихнулась подивована Європа-

Злетів державності у небо гордий стяг.

Піднятий договором під Зборовом 

На списах і козацьких булавах!

 (під фанфари юнак виносить Прапор України)

5. По всій землі Тернопільського краю.

В містах і селах, замках, золотих церквах

І нині подвиг ратний прославляють,

Звеличують у праці, у молитвах, у піснях!

   (український гопак, 1,5 хв)

6. Історія і пам ять-то святе, нетлінне,
То обереги наші-єдності мости.

Тернополем  іде сучасна Україна.

Держави стяг здіймають юні  козаки!

       (елементи козацького двобою під сучасну музику)
7. Ми-українці вдачею і словом.

Нам до лиця і пісня, і любов.

Вітчизна благовістить від порога-

Щоб кожен добротворцем в світ ішов.

8.   Ми піднімаєм слави заповіт,

Захований в могилах під Зборовом.

І у вінку калиновім обнови

Вас щиро просим в гості до Зборова!
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   Для розвитку стрибучості та специфічної витривалості, для підвищення інтересу й емоційності в заняттях слід частіше виконувати рухливі ігри: «Стрибунці-горобці»,»Стрибки по купинах», «Вовк у ямі», «Зайці в городі», «Мотузочок під ногами», «Естафета із стрибками». Особливо корисні вправи зі стрибків з короткою і догою скакалками.
    Виконання завдань у формі гри значно розширює арсенал методичних прийомів у навчанні , дає можливість враховувати вікові особливості дитячого організму. Загальний розвиток стрибучості розвивають стрибки на скакалці.
[image: image8.png]
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ЗАГАЛЬНА СХЕМА НАВЧАННЯ ТЕХНІЦІ СТРИБКА
1. Познайомити з технікою стрибка у довжину з місця: 

· Опис вправи з поясненням основних умов виконання;

· Демонстрація вправи в найдосконалішому її виконанні;

· Ілюстрація техніки виконання стрибка різними наочними засобами;

· Підготовчі вправи для формування уявлення про техніку стрибка у довжину з місця.

2. Опанувати техніку основного етапу стрибка у довжину з місця:
· Спеціальні навідні та підготовчі вправи;

· Вивчення вправи у спрощеному вигляді;

· Вивчення вправи в цілому.

3. Уточнити індивідуальні особливості виконання і вивчити           

      шляхи подальшого вдосконалення стрибка:
· Виконання розучуваної вправи різними способами, вибір найкращого для себе руху;
· Виконання вправи на результат;

· Визначення індивідуальних завдань для досягнення вищого спортивного  результату у стрибках в довжину з місця.
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ПІДГОТОВЧІ ТА ПІДВІДНІ ВПРАВИ
ДЛЯ РОЗВИТКУ СТРИБУЧОСТІ

1. Присідання на двох ногах

2. Біля опори (активно допомагаючи собі руками , присідати почергово на лівій і правій ногах)

3. Стрибки на двох і одній нозі на місці, кожен четвертий (третій чи другий) стрибок намагатися виконати якнайвище, піднімаючи коліна до грудей

4. Стрибки на двох ногах з просуванням уперед, як «жабки»

(4-6 підряд)

        5.  Вистрибувати вгору із присіду, допомагаючи собі змахом 

             рук 

6. Стрибок у яму з місця через перешкоду (резинку)

7. Стрибки по розмітках

8. Стрибким у глибину

Найхарактерніші помилки при опануванні техніки стрибків
· У вихідному положенні ноги недостатньо зігнуті, а голова низько опущена

· Неодночасне відштовхування ногами. Слабкий мах руками під час відштовхування

· Слабке згинання ніг у польоті

· Приземлення виконується на майже прямі ноги з втратою рівноваги, на носки

· Падіння назад під час приземлення
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          На спортивній арені Фестивалю у м, Чигирин

                Черкаської області, вересень 2007 року
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ФОТОКАЛЕЙДОСКОП КОМАНДНОГО СХОДЖЕННЯ: ВІД ЧЕМПІОНА ЗБОРІВСЬКОГО РАЙОНУ ДО ЛАУРЕАТА ВСЕУКРАЇНСЬКОГО ЕТАПУ 2009Р
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Команда «Лицарі Галичини»-бронзовий призер обласного етапу патріотичного фестивалю  «нащадка козацької слави»,  2006        

                                                       року
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Вшанування чемпіонів Тернопільської області


    за програмою Фестивалю 2007 року





Команда «Лицарі Галичини»  з презентацією програми Фестивалю «Не хилися , червона калино,маєш білий цвіт,,


Не журися, славна Україно, маєш добрий рід!» перед містечковою громадою,День Героїв,2007 р.





 


Спортивне таборування на р, Дністер, оздоровчий табір    


                          «Орлятко», вересень, 2007 року 





             


                   Літня тренувальна сесія,2008





Тернопільська осінь під Білоцерківським небом!


                         жовтень, 2008





Тернопільщина на марші ІІІ Всеукраїнського Фестивалю. «Лицарі Галичини», Зборівський район  у м.Біла Церква,2008 р





          


               Старти у м.Біла Церква





      Чемпіонський старт на дистанції з човникового бігу Ковбасника Володимира  








        Після доброї праці- добрий відпочинок!





   





     Фінальні акорди Всеукраїнських стартів


                           у   м. Біла Церква








