Конспект уроку  

Клас: 3 – В

Розділ програми: Вправи для формування культури рухів з елементами  гімнастики
Мета: формування в учнів потреби у систематичних заняттях фізичною культурою і свідомого ставлення до зміцнення свого здоров’я. 

Завдання уроку: 

Навчальні: 

  -  повторення інструктажу з БЖД;

 - повторення акробатичних елементів(перекиди вперед, «міст», стійка на  лопатках) вис на зігнутих руках;

  - закріплення стрибків на правій на лівій та на обох ногах, піднімання тулубу з положення лежачи.
Оздоровчі: 

  - сприяння розвитку рухових якостей – гнучкості, сили, швидкості, спритності, координації рухів.
 Виховні:

    - виховання свідомого ставлення до власного здоров’я, необхідності занять фізичними вправами. 

Місце проведення: спортивна кімната, пристосована до занять фізичною культурою. 

Тип уроку: комбінований. 

Обладнання: гімнастичні мати, гімнастичні палиці, м’ячі, секундомір, свисток, гімнастична перекладина.

Хід уроку

	№ 
	Зміст уроку
	Дозування 
	Організаційно-методичні вказівки 

	Підготовча частина (до 15 хв.) 

	1
	Шикування, привітання, повідомлення завдань уроку. 
	2 хв.
	В одну шеренгу.

	2
	Вимірювання ЧСС.
	30 с.(до 14)
	Проаналізувати данні ЧСС.

	3
	Повторення інструктажу з БЖД.
	30 с.
	Дотримуватися БЖД на уроці.

	4
	Виконання організуючих вправ: повороти праворуч, ліворуч, кругом.
	30 с.
	Звернути увагу на чіткість виконання.

	5
	Різновиди ходьби з тенісними м’ячами: ходьба на носках, ходьба на п’ятах, ходьба на внутрішній і зовнішній сторонах ступні, випади, ходьба у повному присіді.
	2 хв.
	У колоні по одному. Дистанція – 2 кроки. Звернути увагу на поставу.

	6
	Повільний біг з завданням по сигналу.
	2 хв.
	По колу в колоні по одному, тримати дистанцію

	7
	Вправи на відновлення дихання з м'ячами
	1 хв.
	Тримати дистанцію.

	8
	Загальнорозвиваючі вправи з гімнастичними палицями:
	5 хв.
	Фронтальний метод.

	
	- вихідне положення (В.П.) – основна стійка,палицю вниз.1 – нахил голови вперед; 2 – те саме назад; 3 – те саме праворуч; 4 – те саме ліворуч;
	4 – 6 повторень
	Звернути увагу на поставу.Із великою амплітудою

	
	- вихідне положення(В.П.) – основна стійка, палицю вниз. 1 – підвестися на носки, палицю вгору; 2 – палицю на лопатки; 3 – підвестися на носки, палицю вгору; 4 – В.П.;
	4 – 6 повторень
	Стаючи на носки, дивитися вгору наруки.

	
	-В.п. – те саме, палицю вперед. 1 – 2 – пружинисті повороти праворуч; 3 – 4 – те саме ліворуч;
	4 – 6 повторень
	Повертатися, не відриваючи ніг від підлоги.

	
	- В.п. – те саме,палицю вгору. 1 – нахил праворуч, праву ногу на носок; 2 – В.П.; 3 – 4 – те саме ліворуч;
	4 – 6 повторень
	Нахиляючись, руки вниз не опускати.

	
	-- В.п. – те саме,палицю вниз. 1 – праву ногу назад на носок, палицю вгору, прогнутися; 2 – В.П.; 3 – 4 – те саме лівою ногою;
	4 – 6 повторень
	Прогинаючись, дивитися вгору на палицю.

	
	- В.п. – широка стійка ноги нарізно, палицю вниз. 1 – нахил тулуба до правої ноги лівою рукою; 2 – нахил тулуба вперед; 3 – нахил тулуба до лівої ноги правою рукою; 4 – В.П.
	4 – 6 повторень
	Ноги в колінах не згинати, палицею тягнутися

	Основна частина ( 17 хв.)

	1
	Колове тренування:
· 1 – ша станція: вправа на перекладині:
· вис на зігнутих руках.
· 2 – га станція: стрибки через гімнастичні палиці на  правій, лівій і на обох ногах.

· 3 – тя станція:піднімання тулуба із положення лежачи, тримаючи руки на грудях. 
	до 2 хв.

до 2 хв.

15-20 р.
	Забезпечити надійне страхування.
Стрибати на носках.

Тримати спину рівно.

	2
	Акробатичні вправи:
- перекид вперед ;

- стійка на лопатках;
-  «міст»;
- лежачи на животі, узятися за ноги. Погойдування вперед і назад, дихання вільне.
	4-5 хв.
	На гімнастичних матах.

Не заважати один одному.

	3
	Естафети з м`ячами :

· звичайний біг з м`ячем;

· біг з підкиданням м`яча, двома руками в гору;
· біг з ударом  м`яча об підлогу двома руками
	3-4 хв.
	Об`єднати учнів у дві команди.
Стежити за правильністю виконання естафети.

	4
	Вимірювання ЧСС.
	10 с.
	Проаналізувати данні ЧСС.

	Заключна частина (8 хв.)
	
	10 с.
	Проаналізувати данні ЧСС.

	1
	Перехід до гімнастичних матів.
Вправи на релаксацію: «Хатха -йога»(японська музика «Цвітіння сакури»):

1.Бхуджангасана (поза змії або кобри).
   Лягти на живіт. Долоні покладіть на підлогу під плечима. Торкніться лобом підлоги і розслабтеся. Потім повільно підніміть голову і плечі від підлоги, відхиляючись назад якомога більше. Намагайтеся підняти верхню частину тіла, користуючись тільки м’язами спини, не допомагаючи руками. Нарешті пустивши в дію руки, повільно прогніть спину до упору назад, але не перенапружуйтеся. Піднімаючи тіло, вдихайте. Опускаючи тіло, видихайте;
2. Марджаріасана (поза кота, що потягується).
   Стати на коліна; ступні направлені назад, великі пальці схрещені, п’яти розведені, коліна тримаєте разом. Нахиліться вперед і поставте долоні на підлогу на ширині плечей. Вдихаючи, прогніть спину вниз і закиньте голову. Видихаючи, нахилить голову до грудей і вигнінь спину в гору. Руки повинні весь час залишатися у вертикальному положенні і упиратися в підлогу.
3. Дханурасаиа (поза лука).
   Лягти на живіт і зробіть повний вдих. Підніміть ноги вгору, зігнувши їх в колінах, і візьміться руками за щиколотки. Це вихідне положення. Напружте м’язи ніг і прогніть спину. Одночасно підніміть голову, груди і стегна якомога вище. Руки повинні бути прямими напруженими.

4. Халасана (поза плуга). 

   Лягти на спину повільно підніміть прямі ноги у вертикальне положення, користуючись тільки м’язами живта (без допомоги рук). Підніміть вгору нижню частину тулуба. Просуньте ноги далі над головою, повільно опустіть їх вниз і торкніться підлоги пальцями обох ніг; ноги тримаєте прямими. Зігніть руки і підіпріть долонями спину.
	5 хв.
4 – 5

повторень
4 – 5

повторень

4 – 5

повторень
4 – 5

повторень

	Піднімаючи тіло, вдихайте. Опускаючи тіло, видихайте. 

Стежити за виконанням вправи.
Дихання повинно бути повільно.
Дихання повинно бути повільно.

Стежити за виконанням вправи.

Дихання повинно бути повільно.

Стежити за виконанням вправи.

	2
	Шикування.
	10 c.
	В одну шеренгу.

	3
	Вимірювання ЧСС.
	10 с.
	Проаналізувати данні ЧСС.

	4
	Підведення підсумків
	2 хв.
	Вказати на помилки, відмітити кращих.

	5
	Організований вихід з уроку.
	10-15 с.
	У колоні по одному.


