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Тема: ЗРВ без предметів.Стрибки зі скакалкою.Рухливі ігри

Завдання :
- досягти засвоєння теоретичних знань з теми
- сформувати в учнів уміння виконувати ЗРВ без предметів . 
- розвивати швидкість, витривалість, координацію
- виховувати бажання займатися спортом 
	№
	 Додаткові завдання
	Хід уроку
	Дозуваня
	примітки

	
	
	
	
	

	 І
	
	Підготовча частина
	10 хв
	

	
	Підготувати дітей до уроку
	Шикування,повідомлення     завдань уроку
	1

	

	
	Розвиток координації
	Ранкова зарядка «Містер краб»( https://www.youtube.com/watch?v=CO0mUekg74U )
	5 хв

	Чітко виконувати команду

	
	Сприяти розвитку м’язів  стопи
	Руханка «Україна-матуся моя» (https://www.youtube.com/watch?v=-tJSxs3TezU)
	3 хв


	Тримати осанку!

	
	
	Вправи на встановлення дихання
	1 хв
	



	
	Сприяти розвитку витривалості
	Основна частина

	20 хв
	

	
	
	Стрибки зі скакалкою . Змагання за звання найвитривалішого стрибуна.
	10 хв
	

	
	
	Рухливі ігри («Схованки навпаки», «Ланцюжок» )
	10 хв
	

	
	
	Заключна частина
	5
хв
	

	
	Відновити показники ЧСС
	1.Вправи на встановлення дихання
	3
хв


	Глибокий вдих, повільний видих

	
	
	2. Вправи на релаксацію
«Повітряна кулька», «Незвичайна веселка», «Сопілочка», «Пташки», «Метелик»
	2 хв
	

	
	
	3.Шикування, підсумок уроку
	1 хв
	



