Урок фізичної культури
Комбінований урок 4 клас.

Виконавець: Лазебний – Чоловський Дмитро Миколайович.
Задачі уроку:

1. Сприяти розвитку концентрації уваги та координаційних якостей за допомогою вправ з м’ячами.
2. Сприяти розвитку швидкісно силових якостей за допомогою переміщень на «фітнес стрічках».
3. Сприяти розвитку комунікативних компетенцій та лідерських здібностей за допомогою гри.
4. Сприяти вихованню толерантної поведінки за допомогою девізу «грай чесно».
Інвентар: футбольні м’ячі 30 шт., тенісні м’ячі 30 шт., «фітнес стрічки» 120 шт, фішки 30 шт., стійки 4 шт.
Місце проведення: спортивний зал.
	№
	Завдання уроку
	Дозування
	Організаційно методичні вказівки

	Підготовча частина уроку 12 хв.

	1.
	Шикування, повідомлення задач уроку, Т.Б., перевірка самопочуття. 
	1 хв.
	Фронтальний метод.

	2.
	Перевірка ЧСС
	1 хв.
	Звернути увагу на учнів у яких пульс вище 90 ударів.

	3.
	Стройові вправи.

1. Підкидання тенісного м’яча двома руками.

2. Підкидання м’яча з хлопком

3. Підкидання правою рукою, лівою

4. Кидок м’яча в підлогу.
	2 хв.
	Вправи на контроль м’яча.
При виконанні підкидання м’яча різними способами обов’язково ловити м’яча двома руками.

	4.
	Вправи в русі з тенісним мячем.

1. Передача м’яча над головою, ходьба на носках.

2. Передача м’яча за головою, ходьба на п’ятках.

3. Передача м’яча перед собою, ходьба на зовнішній стороні стопи.

4. Передача м’яча за спиною, ходьба на внутрішній стороні стопи.

5. Ходьба в повному присіді, м’яч котимо перед собою руками.
	2 хв.
	Перешикування з колони по одному в дві колони. 


При передачі м’яча над головою, руки прямі, спину тримати рівно.
При передачі м’яча за головою слідкувати щоб м’яч не торкався волосся, спину тримати рівно.

При передачі м’яча перед собою, лікті можуть бути зігнуті.

Слідкувати за положенням тулубу.

Ходьба в повному присіді, м’яч перекатуємо перед собою в повному присіді.

	5.
	Біг з вправами на увагу.

- По свистку зупинка, виконання завдання.

1. Удар о підлогу м’яча правою, лівою рукою.

2. Підкидання м’яча з хлопком.

3. Удар о підлогу м’яча з хлопком, правою, лівою рукою.


	2 хв.
	Біг у повільному темпі, слідкувати за дотриманням дистанції.
По свистку вчителя треба зупинитись і виконати один раз вказане завдання і продовжити біг у спокійному темпі. 


	6.
6.1

6.2

6.3

6.4

6.5

6.6

6.7

6.8

6.9

6.10
	Загально розвиваючі вправи з тенісними м’ячами.
В.п. Ноги нарізно, м’яч за головою.
1-4 передача м’яча навколо голови в право.

5-8 те саме в ліво.

В.п. Ноги нарізно, м’яч до низу в правій руці.

1 – 4 Передача м’яча з правої руки в ліву з поступовим підніманням рук в гору.

5 – 8 Те саме з поступовим опусканням рук в в.п.

В.п. Те саме.

1 – 4 Передача м’яча навколо тулубу вправо.

5 – 8 Те саме в ліво.

В.п. Ноги разом м’яч в правій руці, ноги зігнуті в колінному суглобі.

1 – 4 Передача м’яча навколо колін в право.

5 – 8 Те саме в ліво.

В.п. Ноги разом, м’яч на підлозі, тулуб нахилений вперед.

1 – 4 перекат по підлозі навколо ніг в право.

5 – 8 те саме в ліво.

В.п. Широка стійка, м’яч в правій руці.

1 – 8 передача м’яча вісімкою навколо ніг вправо, вліво.
В.п. Сід на ліву ногу, праву ногу в сторону, м’яч на підлогу.

1 – 2 перекат на ліву ногу м’яч котимо по підлозі.

3 – 4 те саме до лівої ноги.

В.п. Ноги нарізно, м’яч в правій руці.
1. Мах правою ногою, передача м’яча під ногою з права в ліво.

2. В.п.

3. Мах лівою ногою, передача м’яча під ногою з ліва в право.

В.п. те саме.

1 – 4 Підкидання м’яча правою рукою з хлопком двох рук.

5 – 8 Те саме лівою рукою.

В.п. те саме.
1 – 4 Удар м’яча правою рукою з хлопком двох рук.

5 – 8 Те саме лівою рукою.


	4 хв.
2 рази.

2 рази.

2 рази.

2 рази.

2 рази.

2 рази.

3 рази.

3 рази.

2 рази.
2 рази.


	Фронтальний метод.

Слідкувати щоб м’яч не торкався волосся.
Руки при виконання вправи не згинати в лікті. Виконувати поступове піднімання та опускання рук під рахунок вчителя.

Слідкувати щоб м’яч не торкався тулубу.

При виконання вправи спину тримати рівно.

Слідкувати щоб ноги не згинались в колінному суглобі.
Коліна не згинати, спину тримати рівно.

Ногу що в стороні не згинати в коліні, м’яч перекатувати по підлозі перед собою рукою, тримати рівновагу.

Мах виконувати прямою ногою, м’яч передавати із руки в руку під колінним суглобом.

Слідкувати за висотою підкидання м’яча.

Вправу виконувати не поспішаючи.

Удар о підлогу виконувати біля ніг, висота відскоку м’яча до поясу.



	Основна частина уроку 23 хв.

	‘1.

1.1

1.2

1.3

1.4


	Вправи з «фітнес стрічками» та контроль футбольного м’яча.

В.п. ноги разом, стаємо в «будинку»
Стрибок: вперед – назад – назад - вперед.

Перекат м’яча з носка на п’ятку та на внутрішню, зовнішню сторону стопи, правою, лівою ногою
В.п. те саме

Стрибки: вправо – вліво – вліво – вправо.

Колові оберти стопою на м’ячі 2 вправо, 2 вліво, правою та лівою ногами.

В.п. те саме.

Стрибки: вперед – назад – назад – вперед ,

Вправо – вліво – вліво – вправо.

Піднімання м’яча внутрішньою стороною стопи 6р. дівчата, 8р. хлопці правою, лівою ногами.

В.п. те саме.

Переміщення: вперед – назад – назад – вперед ,

Вправо – вліво – вліво – вправо.

Настрибування на м’яч, правою та лівою ногою 6р. дівчата, 8р. хлопці.


	1 раз.
1 раз.

1 раз.

1 раз.


	Учні самостійно, за вказівками вчителя будують з «фітнес стрічок» умовний квадрат «будинок». 

Стрибки виконувати через побудований умовний «будинок».
Перекат здійснювати по всій довжині стопи.

Оберти стопи на м’ячі виконувати не поспішаючи.

Скомбінувати дві попередні вправи в стрибках.

Піднімання м’яча виконувати обережно не поспішаючи, внутрішньою стороною стопи прижимати м’яч до ноги.

Замість стрибки виконати біг через умовний «будинок» вправо, вліво, вперед, назад.

Настрибування виконувати не поспішаючи, контролювати м’яч ногою.

	2.


	Перевірка ЧСС, відновлення дихання.


	1 хв.


	Звернути увагу на учнів у яких 160 уд./хв. і більше.

	3.
	Позмінний метод.

І шеренга виконує біг до середини залу міняє тенісний м’яч на футбольний і повертається спиною вперед у в.п.

ІІ шеренга виконує біг до середини залу лівим боком приставним кроком, міняє тенісний м’яч на футбольний і повертається правим боком приставним кроком у в.п.
	3 хв.
2 рази.

2 рази.
	Біг виконувати у повільному темпі. М’яч міняти на фішці.

Слідкувати за правильною зміною м’яча на прямій.



	4.
	 Перевірка ЧСС, відновлення дихання.
	1 хв.
	Звернути увагу на учнів у яких 160 уд./хв. і більше.

	5.
	Те саме зі зміною завдань для шеренг.
	3 хв.
	Слідкувати за правильним виконанням завдання.

	6.
	Відновлення дихання.
	1 хв.
	Вивчити вид «кричалки», налаштування на гру.

	7.

8.
	Гра на увагу:
«Забери м’яч» 

Гра «Підібрати і втекти»
	2 хв.
2 хв.


	Учні стають обличчям один до одного на відстані в пів кроку від м’яча. Вчитель називає частини тіла, учні торкаються, коли лунає слово «М’яч» завдання встигнути відібрати м’яч ногою першим.
Правила ті самі що і в попередній грі, але коли ти відібрав м’яч повинен схопити його руками і втікати на бокову лінію, завдання суперника наздогнати тебе і торкнутись якщо він не встигне то програє.

	9.
	Перевірка ЧСС, відновити дихання.
	1 хв.

	Звернути увагу на учнів у яких 160 уд./хв. і більше.

	10.

10.1

10.2

10.3
	Вправи загальної фізичної підготовки.

В.п. Сидячи на підлозі, руки назад, долонями на підлогу, ноги разом підняти в гору.
1 – 4 Колові оберти зігнутими ногами вправо.

5 – 8 Те саме в ліво.

В.п. те саме

- Піднятими ногами написати першу букву свого імені.

В.п. Сидячи на підлозі, ноги разом.

- Потягнутись вперед, руками до носків ніг.
	2 рази.

2 рази.

2 рази.
	При виконанні вправи, відхилитись назад, ладонями впертись в підлогу, ноги можна згинати в колінах.
При виконанні вправи учень залежно від свого імені малює в повітрі ногами першу букву свого імені.

Потягнутись вперед затриматись на 4 рахунки і на 4 рахунки повернутись у вихідне положення.

	Заключна частина уроку 5 хв.

	1.
2.

3.

4.
	Шикування, підведення підсумків уроку.
Вимір ЧСС.

Домашнє завдання

Організований вихід з залу.
	1 хв
1 хв.

2 хв.

1 хв.
	Фронтальний метод.

Звернути увагу на учнів у яких 160 уд./хв. і більше.

Повторення в дома вправ на загальну фізичну підготовку.

В колоні по два.


1. Удар о підлогу м’яча правою, лівою рукою.


2. Підкидання м’яча з хлопком.


3. Удар о підлогу м’яча з хлопком, правою, лівою рукою.








1. Удар о підлогу м’яча правою, лівою рукою.


2. Підкидання м’яча з хлопком.


3. Удар о підлогу м’яча з хлопком, правою, лівою рукою.








1. Удар о підлогу м’яча правою, лівою рукою.


2. Підкидання м’яча з хлопком.


3. Удар о підлогу м’яча з хлопком, правою, лівою рукою.








1. Удар о підлогу м’яча правою, лівою рукою.


2. Підкидання м’яча з хлопком.


3. Удар о підлогу м’яча з хлопком, правою, лівою рукою.











