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Тема: ЗРВ зі скакалкою. Метання малого м’яча із-за голови на дальність . Рухливі ігри.
Завдання :
- досягти засвоєння теоретичних знань з теми.
- сформувати в учнів уміння виконувати вправи зі скакалкою ;метати малий  м’яч із-за голови  на дальність ; 
- 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. 
	2 хв

	Чітко виконувати команду

	
	Розвиток координації
Сприяти розвитку м’язів  стопи
Розвивати координацію, спритність та витривалість
	Ранкова зарядка «Вверх-вниз» (https://www.youtube.com/watch?v=7pGnVGCLSsk )
	3 хв

	
Техніка виконання!

	
	
	      Метання малого м’яча із-за голови на дальність.          
	4 хв


	Тримати осанку!
Техніка виконання!

	
	
	
	
	

	
	Підготувати м’язи до подальшої роботи
	Вправи на встановлення дихання

	1 хв
	Техніка виконання!



	
	Сприяти розвитку витривалості, вивчити нові  елементи дитячих фітнес вправ 
	

	Основна частина
	20 хв
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	



	ЗРВ зі скакалкою ..
	10 хв
	
Техніка виконання!
Дихання!

	
	
	

	Рухливі ігри («годинник» ,»хто більше?», «хто найдальше?» , «дзеркало»

	10 хв
	

	
	
	

	
	
	Заключна частина
	5хв
	

	
	Відновити показники ЧСС
	1.Вправи на встановлення дихання
	2


	Глибокий вдих, повільний видих

	
	
	2. Вправи на релаксацію

	2’
	

	
	
	3.Шикування, підсумок уроку
	1
	









Додаток до уроку 
Вправа 1. В.П – О.С : скакалка внизу, складена вчетверо (Мал. 1). 1 – руки вгору; 2 – піднятися на носки, прогнутися і потягнутися – вдих; 3-4 – в.п. – Видих. При русі рук вгору дивитися на скакалку. Руки прямі, скакалка натягнута.
Вправа 2. В.П : ноги на ширині  плечей, скакалка внизу, складена вдвічі (Мал. 2). 1 – руки вперед в сторони, поворот тулуба вправо; 2 – В.П.; 3- те саме з поворотом вліво. 4 – В.П.  Під час повороту плечі не опускати, ноги з місця не зрушувати. Дихання довільне, без затримки.
Вправа 3. В.П ноги нарізно на скакалці; скакалку тримати вільно за кінці (Мал.3). 1 – нахил вліво, ліва рука, згинаючись, натягує скакалку – видих; 2 – випрямитися, опускаючи ліву руку вниз – вдих; 3-4 – те ж в інший бік. При нахилах ноги не згинати, голову не опускати і тулуб не повертати, вага тіла розподілити рівномірно на ноги.
Вправа 4.  В.П.: ноги разом; скакалка за головою, складена вчетверо, руки до плечей (Мал. 4). 1-3 – нахил вперед, руки вперед – видих; 4 – випрямитися, відводячи плечі назад, – вдих. В.П. При нахилі ноги не згинати. Амплітуду рухів збільшувати поступово.
Вправа 5.  В.П.; скакалка внизу, складена вчетверо (Мал. 5). 1-2 – переступити через скакалку; 3-4 – В.П.; 5-6 – те ж іншою ногою.; 7-8 В.П. Під час   виконання вправи потрібно піднімати коліно високо, при цьому дуже низько не нахилятися.
Вправа 6.   В.П.: сидячи, із зігнутими ногами; скакалка на підлозі збоку (Мал.6). 1-2 – поворот кругом обличчям до скакалки, в упор стоячи на колінах; 3-4 – тим же способом повернутися у В.П. При повороті спиратися на прямі руки.
Вправа 7.  В.П.: ноги разом; скакалка за спиною. Біг на місці стрибками з лівої ноги на праву, обертаючи скакалку вперед (Мал.7). Кілька стрибків через скакалку виконуються з правої ноги, а потім з лівої. Спину тримати прямо, голову не опускати, вправу виконувати без напруги. Після стрибків перейти на ходьбу.
Ігри
Для гри «Годинник» потрібно щонайменше 4 особи. Двоє учасників беруть скакалку за кінці і крутять її притримуючись ритму годинника «Тік-так», який вигукують усі діти. Інші учасники по-черзі скачуть через скакалку, щоразу збільшуючи кількість стрибків за один раз. Той, хто збивається повинен помінятися місцями з товаришем, який крутить скакалку. Можна підраховувати бали або ж стрибати лише для задоволення і веселощів.
           Для реалізації гри «Хто більше?» необхідно обрати ведучого. Окрім нього участь повинні брати хоча б 2 людей. Кожен стрибає на скакалці якнайдовше. Ведучий підраховує кількість стрибків кожного учасника до першого промаху і оголошує переможця.
           «Хто найдальше?» вимагає щонайменше трьох учасників (суддю та власне гравців). На майданчику потрібно намалювати уявну чи справжню лінію, так званий стартовий пункт. По команді рефері тимчасові суперники починають стрибати просуваючись вперед. Звучить команда «Стоп» від судді, учасники завмирають на місці. Перемагає той, хто опинився найдальше від лінії старту.
            «Дзеркало» - гра, де усі учасники повинні мати скакалки. Обирається ведучий, який показує порядок стрибків. Інші повинні повторювати за ним рухи. Ведучий змінюється після кожної комбінації з 10 стрибків. Така руханка більше підходить для отримання позитивних емоцій, аніж для визначення переможця, хоча і тут можна дещо змінити правила.
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