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Тема уроку: Організаційні вправи, загальнорозвивальні вправи. Різновиди ходьби та бігу. Стрибки у довжину з місця. Рухлива гра «Слухай сигнал»
Мета уроку: 
Навчальна мета: Ознайомити учнів з технікою виконання стрибків у довжину з місця, удосконалювати техніку рухів, формувати фізичні якості, необхідні для успішного виконання цього виду стрибків.
Розвиваюча мета: Розвивати швидкість, спритність, координацію рухів, вдосконалювати витривалість і силу за допомогою вправ на стрибки та рухливу гру.
Виховна мета: Формувати командний дух, відповідальність, дисципліну, підтримку один одного під час виконання завдань на уроці.

Предметні компетентності: вміння виконувати стрибки у довжину з місця, біг різними способами, правильно виконувати загальнорозвивальні вправи; оволодіння технікою безпеки при стрибках і бігу, координація рухів; оцінка фізичного стану, вміння відновлювати дихання і пульс після навантаження.

Ключові компетентності: рухова, координаційна, комунікативна, здоров’язбережувальна.

Завдання уроку: 
· Покращення техніки стрибків у довжину з місця. Ознайомлення учнів з технікою стрибка та вдосконалення виконання цього виду вправи.
· Розвиток фізичних якостей. Підвищення загальної фізичної підготовленості учнів, зокрема сили, координації та спритності.
· Навчити дотримуватися техніки безпеки під час виконання стрибків та рухливих ігор.
· Розвиток сприйняття сигналів і швидкості реакції під час виконання рухливих ігор (гра «Слухай сигнал»).
· Формування командного духу та взаємопідтримки. Виховання в учнях здатності працювати в команді під час групових завдань і рухливих ігор.

Місце проведення спортзал  
Інвентар:  м’ячі, свисток, секундомір
 Хід уроку
	№
	Зміст уроку
	Дозування (хвилини, секунди, рази)
	Організаційно-методичні вказівки

	1.Підготовча частина (15 хв.)

	1
	Організований перехід до зали учнів.
	1 хв..
	Діти заходять в колоні по одному.

	2
	Шикування. Рапорт. Привітання
	30 с.
	У шеренгу. Звернути увагу на зовнішній вигляд. 

	3
	Постановка завдань уроку
	30 с.
	 

	4
	Техніка безпеки на уроці
	1 хв.
	Діти стоять у колоні по одному

	5
	Вимірювання частоти СС
	1 хв.
	Покласти пальці правої руки на ліве зап’ястя, порахувати кількість ударів за 10 с, помножити отримане число на 6.

	6
	Стройові вправи: “Направо", „Наліво", „На місці кроком руш", „Шикуйсь", „Рівняйсь", „Струнко", „Вільно". 
	3 хв.
	Повороти в русі ліворуч виконують за командами викладача „Ліво-руч", „Право-руч".

	7
	Різновиди ходьби з використанням вправа на формування постави:
а) на носках, руки на пояс;
б) на пятаках, руки на голову;
в) на зовнішньому боці ступні, руки на пояс;
г) на внутрішньому боці ступні, руки на пояс;
д) перекатом з п’ятки на носки;
є) напівприсівши, руки на пояс;
ж) у положенні присівши;
з) прискорена ходьба.
	4 хв.

15 м
15 м
10 м
5 м
5м
5м
5м
5 м
	Фронтальний метод.
Спина пряма, вперед не нахилятися. Чітко фіксувати положення, інтервал один крок.


	8
	Біг:
· повільний, рівномірний;
· приставними кроками правим боком;
· приставними кроками лівим боком;
· вперед спиною;
· повільний біг.
	3 хв

30 м
20 м
20 м
10 м
30 м

	 Фронтальний метод. 
Виправляти помилки вказівкою

	9
	Ходьба. Вправи на відновлення дихання.
1-2 - руки вверх, глибокий вдих.
3-4 - руки вниз, видих
Перешикування з колони по одному в колону по три з поворотами в русі.
	1 хв
5 р.
	Фронтальний метод

Шикування в 2 колони, стежити за рівнянням в шеренгах.

	10
	Загальнорозвивальні вправи
1. В.п. - о.с., руки на пояс. Нахили голови вправо, вліво, вперед, назад.
2. В.п. - руки до плечей, колові оберти зігнутими в ліктях руками вперед, назад.
3. В.п. - о.с., руки в сторони (зжаті в кулачки), на 1-2-3 - розвести руки в сторони, на 4 - зігнути руки до плечей, м’язи напружити.
4. В.п. - стійка ноги нарізно. Руки зігнуті вертикально в ліктях. На 1 - поворот вліво, на 2 - лікті звести разом, на 3-4 - те ж вправо.
5. В.п. - стійка ноги нарізно. Руки за спину. 1-2 - повороти тулуба вліво, 3-4 - повороти тулуба вправо.
6. В.п. - стійка ноги нарізно.  1-2 - прямі руки вгору, ліва нога назад на носок, протягнутися в тулубі. 3-4 - прямі руки вгору, права нога назад на носок, протягнутися в тулубі.   
7. В.п. - о.с. 1-2 - присід, руки вперед, 3-4 - о.с.
8. Ходьба на місці. Вправи на відновлення дихання. 
9. В.п. - руки через сторони вгору - вдих. Опустити руки вниз - видих.
10. Вимірювання ЧСС
	
8-10 разів

8-10 разів

8-10 разів


8-10 разів

8-10 разів


4-5 разів


20 разів

30 с.


15 с.

	
Темп виконання повільний

Темп виконання середній

Темп виконання середній

Темп виконання середній

Темп виконання середній

Темп виконання середній

Темп виконання середній

Темп виконання середній


	11
	Перешикування в колону по 2
Сьогодні на уроці ми з вами займемося стрибками  у довжину з місця та зіграємо рухливу гру  «Слухай сигнал».  Техніка безпеки під час занять стрибками
	20 с.
	Фронтальний метод

	1.Основна частина (22 хв.)

	 

	1
	 Стрибки у довжину з місця
 Техніка стрибка
Вихідне положення:  стійка ноги нарізно на ширині ступні, ступі паралельно, носки біля визначеної лінії. Перед початком стрибка треба підвестися на носки, підняти руки вгору, потім опуститись на всю ступню, ноги напівзігнуті, руки відвести назад, тулуб нахилити вперед (положення «старт плавця»). Під час виконання стрибка відштовхуємось двома ногами і робимо водночас  мах руками  вперед - вгору, енергійно випрямляється тулуб. У фазі польоту ноги згинаються, коліна підтягуються до грудей, руки вперед. Все  тіло спрямовано уперед. Приземлення виконується тільки на напівзігнуті ноги, руки вперед, забезпечуючи тим самим м'яке стійке приземлення.

	 12 хв.





.

	Пояснити завдання чітко, зрозуміло. Показ вчителя..
Техніка стрибка
[image: ]

	2
	Рухлива гра  «Слухай сигнал”
Учні йдуть по колу або пересуваються майданчиком у вільному напрямку. Коли вчитель подасть сигнал в обумовний спосіб (свистком або плесне у долоні) один раз, учні повинні набути пози «лелеки» (стояти на одній нозі, руки в сторони) або іншої, обумовленої раніше, пози. Якщо вчитель подасть сигнал двічі, учні повинні набути пози «жабки» (присісти, п’яти разом, носки й коліна в сторони, руки між ступнями ніг на підлозі). На третій сигнал учні відновлюють ходьбу.
	10 хв. 
	Дотриманні правил гри. Слідкувати за самопочуттям учнів.

	1.Заключна частина (3 хв.)

	1
	Шикування
	30 с.
	 

	2
	Вимірювання ЧСС
	1  хв.
	Покласти пальці правої руки на ліве зап’ястя, порахувати кількість ударів за 10 с, помножити отримане число на 6.

	3
	Підведення підсумків уроку
	30 с.
	 

	4
	Організований перехід до класу.
	1 хв.
	 В колоні по одному
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