Дата: 06.04.2020р.

Доброго дня, першокласники ! Бажаю всім хорошого настрою. Сьогоднішній урок фізичної культури на таку тему:
 Біг із високого старту до 30 м. Ходьба з різними положеннями рук. Фітбол-аеробіка

Завдання. Біг 30 м з високого старту. Тренувати ходьбу, використовуючи різні положення рук. Рухливі ігри з бігом. Ознайомитись з прийомами фітбол-аеробіки.

Мета.
1. Вивчити техніку виконання ходьби «протиходом».
2. Повторити  різні способи положення рук під час ходьби..
3. Ознайомити з технікою і правилами виконання фітбол-аеробіки.
4. Розвивати увагу, швидкість.
5. Виховувати дисциплінованість. 

Очікувані результати: учні повинні знати техніку бігу із високого старту, правила рухливих ігор; вміти виконувати ходьбу «протиходом» та ознайомитись з фітбол-аеробікою.

Тип уроку: комплексний.
	Зміст уроку
	Дозуван.
	Організаційно-методичні вказівки

	
Підготовча частина
1.   Організований перехід до місця заняття.
2. Шикування. Постановка завдань уроку.
3.Бесіда з попередження травматизму на уроці.
4. Шикування в колону.
5. Ходьба «протиходом».
6.Біг зі зміною напрямку.
7. Комплекс загальнорозвивальних вправ на місці в колі.

Основна частина
1. Спеціальні вправи бігуна:
- дріботливий біг;
- біг з високим підніманням стегна;
- біг стрибками.
2. Біг 30 м з високого старту. 
3. Метання м'яча з місця.
4. Метання м'яча у щит із 8-10 м.

5. Рухливі ігри:
- «Бездомний заєць»,
- «Виклик номерів».

Заключна частина
1. Ходьба у повільному темпі з різним положенням рук.
2. Шикування.  Підбиття підсумків.
3. Організований перехід до класу.
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У колоні по одному.

Перевірити стан спортивної форми і самопочуття учнів.
Отримати зворотну інформацію.


В колону по одному.
Тримати дистанцію.
Слідкувати за правильністю виконання вправ.


Вправи виконуються у 2-х шеренгах по черзі.Аналіз техніки виконання кожної вправи.

Вправа виконується у шерензі.
Метання у 3-х шеренгах по черзі. Слідкувати за дотриманням правил безпеки.
Пояснити правила ігор.




Відстежувати стан організмів учнів.

Оцінювання вербально.
У колоні по одному.







Ходьба - природний спосіб пересування людини. При ходьбі людина спирається на грунт то однією, то двома ногами, тобто має постійний контакт з опорою. Рухи рук і ніг при ходьбі перехресні: кроці правої ноги відповідає винос вперед лівої руки і навпаки.

  Протихід - це рух у зворотному напрямку і поруч із строєм (ліворуч, праворуч).
Виконується по команді «Протиходом ліворуч (праворуч) руш!».

Ходьба з різним положенням рук: на поясі, до плечей, перед грудьми, за головою.

Ходьба в колоні по одному зі зміною напряму за вказівкою дорослого;
під час ходьби виконуємо різноманітні рухи руками; звичайним кроком.

Можна пограти в таку гру:

«Беріть у руки шишки»
1. Дівчата і хлоп’ята! Беріть у руки шишки. По колу передайте та шишки називайте.
Діти стають в коло. Близько один від одного. Шишки знаходяться через дві дитини (1-4-7 і тд.)
Музика закінчилась, у кого шишки в руках називають їх – ялинова, соснова….
Вправи на відновлення дихання.





Зображення щодо фітбол-аеробіки
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Які завдання були цікавими? Чи важко було виконувати їх?
Успіхів!!!
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