       Методика навчання фізичних вправ
Поняття про метод запропонувань алгоритмічного типу

   З-поміж способів навчання фізичних вправ найефективнішим вважається метод запропонувань алгоритмічного типу. Означений спосіб передбачає розподіл навчального матеріалу на серії, частини та навчання цих частин у певній послідовності. 

   Запропонування алгоритмічного типу можуть бути складені як для однієї фізичної вправи з навчальної програми, так і для групи завдань, схожих за структурою, але обов’язково доступних на тому чи іншому етапі навчання. Складність фізичних вправ має поступово нарощуватись.
   У першу серію навчальних завдань повинні бути включені вправи для розвитку тих рухових можливостей, які необхідні для успішного виконання рухової дії, що вивчається.

   Друга серія повинна містити вправи на освоєння вихідних і кінцевих положень, якими починаються та закінчуються розглядувані рухові дії.
   Перша та друга серії навчальних завдань можуть освоюватися сумісно і водночас або окремо – і в часі, і в просторі. 

   Третя серія передбачає освоєння основних дій, що забезпечують умови для виконання певної вправи. Наприклад, щоб виконати перекид уперед або назад, учень повинен уміти виконувати перекати вперед і назад у групуванні, а для освоєння стрибків у довжину або висоту – вміти робити підскоки із замахом.

   Четверту серію складають вправи, пов’язані з виробленням уміння оцінювати дії третьої серії у просторі, часі і за ступенем м’язових зусиль. Таке уміння сприяє більш швидкому та якісному формуванню рухових навичок. 

   У п’ятій серії учні оволодівають вправою в цілому за полегшених умов за допомогою вчителя або товаришів.

   Наведену схему запропонування алгоритмічного типу слід розглядати як орієнтовну. При навчанні окремих фізичних вправ деякі серії завдань можна включити або поєднати. Це можливо у випадках, коли фізична підготовка вже проведена, при навчанні попередніх вправ,або коли вихідні та кінцеві положення добре знайомі учням. Третя та четверта серії можуть також поєднуватися у випадках , коли основні дії повинні виконуватися за стандартних умов або коли їх практично складно диференціювати.

   За такого методу навчання всі учні засвоюють навчальний матеріал і немає відстаючих, при цьому враховуються їхні індивідуальні особливості. 

   Метод запропонувань алгоритмічного типу дозволяє ліквідувати непродуктивні витрати часу на уроці. Школярі весь час активно та самостійно працюють над тим або іншим навчальним матеріалом.

Методика навчання вправ з малим м’ячем

Вправи з малим м’ячем, як правило, використовують індивідуально. Ці вправи вперше розроблені П. Ф. Лесгафтом і названі «школою м’яча».

1. Кинути м’яч на підлогу та піймати його.
2. Кинути м’яч угору та піймати його.

3. Кинути м’яч угору, дати йому впасти на підлогу, після відскоку піймати його.

4. Кинути м’яч у стіну, дати йому впасти на підлогу, після відскоку піймати його.

5. Кинути м’яч у стіну та піймати його, не давши впасти на підлогу. 

6. Кинути м’яч під кутом на підлогу, дати йому вдаритися об стіну, потім об підлогу і після відскоку від підлоги піймати його.

7. Те саме, але піймати м’яч, не давши йому впасти на підлогу.

8. Стоячи спиною до стіни впритул, кинути м’яч у стіну над головою і після відскоку від підлоги піймати його.

9. Те саме, але піймати м’яч, не давши йому впасти на підлогу.

10.  Те саме, але стоячи на невеликій відстані від стіни, піймати м’яч з поворотом до стіни після відскоку його від підлоги.
11.  Те саме, але піймати м’яч, не давши йому впасти на підлогу.

12.  Кинути м’яч правою рукою під ліву і піймати правою.

13.  Те саме лівою рукою під праву.

14.  Кинути м’яч з-під ноги, яка спирається об стіну, і піймати його однією рукою.

15.  Те саме без опори ноги.

16.  Метання м’яча у ціль застосовується на заняття з дітьми молодшого шкільного віку. Для цього робляться різні за величиною мішені, які розміщуються горизонтально і вертикально на різні відстані від учнів.
  Вправи з метання м’яча виконують серіями. На  одному занятті треба виконати 4-5 серій по 6-8 разів у кожній з невеликим відпочинком між серіям. Закріплення навичок з метання досягається при проведенні всіляких рухливих ігор з метання та естафет.

