Матеріали до уроку
Тема: «Про стрибки». Організаційні вправи. ЗРВ у русі. Стрибок у довжину у спосіб «зігнувши ноги». Розвиток швидкості. Танок «Конго»
Завдання уроку:
Навчатись техніки стрибка у довжину з розбігу у спосіб «зігнувши ноги».
Сприяти розвитку швидкості у бігу з високим підніманням стегна в положенні упору.
Сприяти вихованню стрибучості, координаційних здібностей, почуття ритму танком «Конго».
[image: ]
[image: ]
image1.png
A Hac BUKOHAHHA PisHIX di3nyHNX BNPaB MOXHa NOUYTY

rato ufkasux tepmini 7
: Garato U PMiHis (Hanpuknag, cnoptyshuii TepMiH «cTpn6ok»). HauebTo 3BuuaitHe
COBO, AIKE MM YaCTO BXMBAEMO B pO3MoBi

Crpnbok — i ol s
P ) He KOPOTKWA, HeTpuBanuin 3NIT y NOBITPA, WNAX Y NOBITPI NicNA BiAWTOB-
XYBaHHA BiA AKOI-Hebyab Toukn onopwu.

Crpubok — weupake BiWITOBXYBaHHS | nepemilieHHs Tina.

mml;:)i/e 6araro BUAIB CTPubKis..Ctpubkun gonomaraiots PO3BUTKY BUTPMBANOCTI Ta PyX-

i CTPMGKM ~ OAHA 3 KpaluX BNpas ANA 3MiLHEHHA MA3IB Hir | Tyny6a, HabyTTa Tak
3BaHOI CTPUbYyYOCTi.

Y nerkiit atnetuui € 4 sugu CTPUOGKIB: CTPUBOK y BUCOTY, CTPUOOK i3 KepanHOLD,
CTPUGOK y AOBXUHY | NOTPilHMiA CTPUBOK. Y WKoni icHye 6arato pisHOBMAIB CTPUGKOBMX
BMPaB: CTPUOKM Yepes KOPOTKy cKaKanKy; CTPUBKY B LOBXUHY | BUCOTY; CTPUBKM Yepes
KO3Ma i T. iH. po Bce Le My fi3HaeMocs Ha ypoKax disKynbTypy.

X4 YPOKY
I. MATOTOBYA YACTUHA (8—10xs)

Ilukysanus y mepenry. Ilpusitanusa. Opranisaniiini Bupasu. :

Komnnexc 3PB y pyci
1. Xoan6a Ha HOCKAX, PYKH BrOpy.
~ OMB. 15 M. ¥V K0JIOHI 110 OZHOMY; AucTarmia — 1 M.

2. Xonpba Ha I’ ATaX, PYKHU 38 FOIOBY, 3 CIUHY.
~ OMB.2x10 M. Bupasa A5 QOPMYBAHHS IOCTABH.

IlepexaTom 3 I’ ATH Ha HOCOK.
~ OMB. 15 M. Cumna nipsama.

02504 B MOBHOMY NPHCi/L, PyKH Ha CTETHAX.
OMB. 5 M. CipHa npsMa.

nﬁxk B IOBHOMY IIPUCIAL.
- OMB. 5 M. Bripasa /i1 PO3BUTKY. M’ s31B Hir.

(PYK# B CTOPOHN) — «JITAIKIY .
B. 25— 30 M. Bopasa sl PO3BATKY KOOpAMHAII] pyXiB y pyci.

3MIHKOIOY .
OMB. 25— 30 M. Jlncranmis — 1 M.

a: pyKi Bropy — BIWX; HAXIJ yUePeJ, PYKH BHU3 — BUANX. A
B. 20— 25 M. BigHOB/ICHHST AMXAHHS.
. panns ga 1—2 (1—3) (024 ymeopenns 060X (mpoox ) wepenz).
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Il. OCHOBHA YACTUHA (22—-25)?6)

CTpu6oK y AOBXKWHY Y CNOCI6 «3irHyBLIN HOTN .
OMB. 3 poabiry 5—17 xpoxis. Haitgocrynsimuy i eqexTaBHIM cIIIIZ o m/moian»
Ka y JIOBXUHY 3 posbiry e cTpuGok crocofoM «3irHyBIIE HOTM». 1 _il,ﬂi CTPU6KO-
HAM CTPUOKIB y OBKMHY IMM CHOCOGOM HEOOXiZHO BAKOHATA crenia. P!
Bi BipaBu: ¥
O cTpUOKY Ha JiBill Ta Ha MpaBii Hosi (110 4 p.) PYKH AOBLIBHO;
O cTPUOKH Ha MiCIi Ha JBOX HOTAX, PyKH HA HOSC;
O CTPUOKH Ha IBOX HOTAX i3 HeBeMKUM PYXOM yIIepefi, YK Ha HOAC;
O CTPMOKH Ha [BOX HOTaX i3 IOBOPOTOM JIiBODPYY Ta IPABOPYT;
O cTPUOKHM Ha ABOX HOTaX 3i CKAKAaJIKOH.

BuKOHYBaTH pO36IT, IIOCTYIOBO 36iMBIIYIOuN MBUAKICTE. BoHA mae 6yTH Haii-
IMBHUAIIO0 HAa MOMEHT BijmrToBxysarHsd. OcTaHHIN KPOK CKODOTHTH i BuKOHaTH
#oro mBuame 3a Bei monepexni. ITomTOBX BHKOHATH ORHIEI0 HOTOI0, EHEPTIMHO,
MUTTEBO NePEUIIOBINM 3 I’ ATH HA HOCOK. Lt

ITix wac mOmMTOBXY MaxoBy HOTY BirHYTH B KOJiHi, pyKaMu eHepriuHo Pyxa’m
BIIEPeJ; — yropy. ¥ HOJbOTi HOTM 3irHyTH B KOJiHAX, MIATATHYTH N0 'PYAEH, a me-
Pefi IPUBEMJIEHHAM BHHeCTH Brepex. Ilepes mpuseMJIEHHAM TYay0 HAXUIATH BIe-
Defl, DYKH Tij 9ac mOoMbOTY PYXaloThCA BHUS — Hasaj, a MiJ uac IPU3eMIeHHs Pisko
BHHOCATHCA BIEPE.

IITo#HO 1’ ATH TOPKHYTHCA OMOPH, CJIif 3irHYTU HOTY TaK, 06 He BIACTH Hasas.

pBASS

IMopadu wj0do 8UKOHAHHS cMPUBKY y D0BXUHY y cnoci6 «3leHyBwU Hozu»
o ITounBaTH PO3Gir 3aBK AU 3 OAHIE] HOTH.
o Hamararues gocarty Hai6inbniol mBugKocTi iz gac Giry.
o OcrarHi# KPOK PO36iry Mae 6yTu HaHIBHAIIIM.
o Ilepes; NIPU3eMIEHEAM BUHECTH HOTH AAJIEKO BIIepes.
0 O6uBi HOI'M IIPUBEMIIIOIOTECSA HA OZHIH JIiHii,

Po3Butok WBMAKOCTI: 6ir i3 BUCOKMM NigHIMaHHAM cTerHa B IONIOXeHHI yriopy

OMB: Maxcrmansua wacrora pyxis, 20 p. x 3 migxonu,




