Матеріали до уроку
Тема: «Легка атлетика – «королева спорту». Організаційні вправи. ЗРВ на місці. Стрибок у довжину з місця. Розвиток витривалості. Рухлива гра «Запорожець на Січі»
Завдання уроку:
Навчатись техніки стрибка у довжину з місця.
Сприяти розвитку витривалості рівномірним бігом у чергуванні з ходьбою до 700 м.
Сприяти розвитку гнучкості. 
Сприяти розвитку спритності рухливою грою «Запорожець на Січі».
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Jlerka amnetuka — ue i weMAKICTS, | MOryTHICTS, | cuna, | rpauin. flerka atneTnka € oa-
HUM 3 HataaBHiWWX BUAIB COPTY. BoHa Haniuye 2800 pokis. Jlerka aTneTika Ak NOBHO-
UIHHIY BMA CNopTy 6araTorpakha, 3aBAAKM i MOXHa PO3BMHY TN He OAHY YacTUHy Tina,
2 BCi Pa3om. Came 3aBAAKN i1 MM MAEMO MOMXNMBICTH POIBMBATA Ta BAOCKOHaMIOBATH BC
AINAHKK Tina. Haneske TOMy nerky aTneTuky HasMBaIoTb «KOPONEBOIO CIOPTY».

3aHATTA NErKoIo aTNETUKOI AY>Ke KOPUCHI ANA OPraHi3My CyuacHuUx nioaei. OpHa 3 ii
TONIOBHNX Nepesar — Ue AOCTYNHICTL ANA BCix. HesanexHo Bia cTaTi, BiKy, MaTepianbHOro
NONOXEHHA, Gi3NUHOT NIAFOTOBKM a60 CTaTypy, KoXeH MOXe AIGPaTH CoGi BUA aTNETUKN.
Jflerka atnetvika Gyna & ocHoBI Nporpami OniMNicbKX irop y CrapoaasHii fpeuii. HuHi
ATNETHKY CTAHOBNATL Taki AMCUMNNIHM, AK: 6if, ecTadeTa, CTPUGKY, METaHHA, CNOPTUBHA
xopb6a i 6arato6opcTea.

Jlerka atneTuka YxpaiHu mae Tpusany i cnasHy ictopito. JSlerkoatnetu Cepriit By6ka,
IHeca Kpaseub, Bonoaumup fony6Huuni, Banepiit Bop3os He Tinbku Ao6pe Biaomi Ta no-
NyNAPHI, ane € KyMUPaMu1 ANA HACNIAYBaHHA Y BCbOMy CBITi. CydacHiit yKpPaiHChKIv nerkii
aTneTuui € knm nuwaTuca: Hatanis [lo6puHcbKa, Onekcanap MATHULA, Onbra Canaayxa.
Yci Ui NIerkoaTneTn HeoAHOPa3OBO MIAHIMANMCA Ha BAWI CTyneHi n'epectanie OniMMin-
CbKIX irop, YemnioHaTis CiTy Ta €sponu, etanis «3onoToi Jlirms.

X14 YPOKY

1. NIArOTOBYA YACTUHA (10—12 x8)

IInxysannusa y mepenry. Ilpusiranna. Oprarisaniitai snpasm.
Piznonmam xoan6u Ta Giry:
xon56a (10 c);
Xoxw6a 3 Hocka, pyku Ha nosc (15 ¢);
xoap6a (10 c);
Xonw6a y Hanisnpucixl, pyxu ma crermax (15 c);
xoan6a seuuaiina (10 ¢);
XOABOA CIMHOIO BITEDE
xoan6a apnuaiina (10 ©);
6ir y cepeaunomy Temmi (1 XB);
6ir «amiiixoio» (30 ¢
xoanGa apmuaiiza (10 c). »
Tepemuxysanms na 1—2 (1—3) (9215 ymeopernns 060x (Mpyox ) wepenz).

«cnmnmmii Bitep» (20 );

Komninexc 3PB na micui
B. 1. — 0. c. 1 —pyKku Bropy; 2 — PYKH BHepes; 3 — PYKH B CTOPOHM; 4 — B. I
OMB. AxnenTyBaTi yBary Ha mosxoscenui pyx (8 p.).
B. 1. — 0. c. 1—2 — KONOBi OGEPTANH PYKaMH Bepea; 3—4 — Hasas.
OMB. HamaraTics: BHKORYBATIH 3 BEIHKOIO AMIITITY X010 (110 8 P.).
B. 1. — crifixa HOTM HAPi3HO, PYKH 3irHyTi nepea rpyasmu. 1—2 — sixsenenns
BirEyTHX PyK DUBKOM Hasax; 3—4— MOBOPOT JBODYH, Bi/ABEAEHHS NPAMUX PYK
v cTopouu.
OMB. BrepryTu yBary Ha HAIPAMOXK BiABEEHH: SIPHYTHX PYK i IOBOPOT TyryGa .
(mo 8 p.).
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4. B. n. — cTifiKka HOrH HapisHO, PYKH HA MOAC. 1—2 — HAXWJI JiBOpYdY, IpaBa py-

Ka Bropy; 3—4 — Te came npaBopyd.
OMB. Crimsa mpsiva (8 p.).

5. B. . — criiika HOrM HAPiGHO, PYKH BroOpY.

npasopyy; 2 — B. IL.; 3 — HAXMX TiBOPYY; 4 — B. 1.
OMB. ILnasni maxumm Ty1v6a (8 P.)-

«Jlepenns xuranoTsCs>. 1 — HaxXma

6. B. 1. — 0. c. 1 — npucinamEs, PYKH B CTOPOHM; 2-—4 — BCTATH.
OMB. Ilprcifanss WBHAKL, 8 TiAHATTA nosinese (8 p.).
7.B. . — npasa mora cuepexy. Bunagu. 1—4 — HPYXMHHCTI HPUCIAAHHS; 5 —

cTpubKOM 3Mina HOrH. %
OMB. Pykn MOX@HA CTABUTH HA CTErHO onopnoi Horn. IlpucizaTi axaairaubme (o
4p.).

8.B.m. — 0. c. 1 — cTPUGKOM HOTH HADi3HO, DYKHM Bropy — OILTECK; 2 — B. II.
OMB. BigsosuTs auxauns micas snpasu (16 p.).

11. OCHOBHA YACTUHA (78—20 x8)

CTpu6oK y AoBXMHY 3 Micua
OMB. Bupuens TexXHiKH CJIi HOUMHATH HOMTOBXOM OXHIEI HOTH, & 3rOAOM IOIITOR-
XOM ABOX Hir. CTPUGOK BUKOHYIOTE 3 B. Il. BY3bKa CTifiia HOTHM HapisHO (cTyrmmi mir
HapasessHO, HA IMPWHI oxmiei cTymHi) pyku BHepes — yropy. Bupasy moummaoTs
3 BizBeAeHEs PYK HA3AA, NOTIM AKTHBHMIL DYX PYKAMU BHA3 — YIEDe — YIOPY CIIo-
AyuseThCA 3i MBMAKAM IIACIAAHEAM, IO NEPEXOAMTE y posrmmamms. IIouaTox mo-
JBOTY XADAKTEPMIYETHCS BUNDSMJICHHSM Tijia BIEDEA — Yropy. BrUHAIONH HONH
Y KoMiERMX CYraI06aX, MATATYIOTS Ix A0 IpyAei (y rpynypamms). Ilpusenuenss Mae
Gyru ma sirHyTi HOrM (DYKH BUHOCSTE YIIepex), 3a6eaNewVIOun AMOPTHIAILIO i s6epe-
sxerms pismopar. ITix wac cTPUOKIB HA TREDAiH TOBEPXHI OGO’ TBKOBIMI € M’SKe
TpHseMIeRH i 36eperKenHs piBHOBArH.

PO3BUTOK BUTPMBANOCTI: PIBHOMIPHUI 6ir y YepryBaHHi 3 xoaB60I0 A0 700 M
‘OMB. Ilo xoxy, oxse 3a oxguum. CTesKUTH 3a 30BHIUTHIMI nposBamMu BToMH. Jlo 4 XB.
Pyxnuea rpa «3anopoxeus Ha Ciui»
Ha malizamauxy nossauanors «Ciu» (pamokyTank 9x 6 ). Tocepeamsi mepe-
CYBAETECA ¢3AIOPOIKEIES , SKMI HAMAPACTLCS CHINMATH KOTOCK i3 «KypemiB» (TmX,
XTo mepe6irae 3 oaHOro «Tabopys B immurit). CHifiMAHI CTAIOTE «3ATIOPOMCILAMITS

i AONOMATAIOTE JOBUTH 860 IATHINAIOTE IPY. [IIA «3AMOPOKIA> BIKOPHCTOBYIOTE
manxy, maposapu.

3AK/IIOYHA YACTUHA (7—8 x6)
Po3BuTOK rHyuKocTi: Maxy Horamy (NPaBoio — nigolo) B PisHIX NNOwMHAX

Tluscysanns » mepenry. Opramisauifmi supanm.

Nia6uTTa nigcymie ypoky




