Орієнтована структура сучасного уроку фізичної культури

	№
	Зміст уроку
	Дозування 
	Організаційно – методичні        вказівки

	
	Виміряти ЧСС до початку занять 
	
	Вимірювання пульсу у двох – трьох учнів різної статі, які обирають об’єктами спостереження за критеріями достатньої активності, дисциплінованості та середньої фізичної підготовленості.
Підрахунок ЧСС 10 с.

	I Вхідна частина ( 3- 5 хв.)

	1
	Шикування, привітання
	
	Звернути увагу на зовнішній вигляд учнів 

	2
	Повідомлення мети і завдання уроку
	
	Мобілізувати увагу учнів, спрямувати її на розв’язання завдань уроку

	3
	Правила поведінки й техніки безпеки під час проведення фізичних вправ, страхування і самоконтроль  
	
	Ознайомити з вимогами гігієни та техніки безпеки

	4
	Повідомлення теоретику – медичних знань  
	
	

	5
	Виміряти ЧСС
	
	Підрахунок ЧСС за 10 с

	II Основна частина ( 35 хв. )

	
	1 Розминка
Попередня розминка 
Загально розвивальні вправи в русі та на місці
Попереднє розтягування м’язів 
Підготовчі, підвідні та спеціальні вправи 
Виміряти ЧСС
	10 хв.
	






Підрахунок ЧСС за 10 с 

	
	2. Навчання основних рухів:
- створити цілісне попереднє уявлення про вправу;
- визначити руховий досвіт учнів і в разі потреби поновити його;
- домогтися виконання вправ загалом;
- усунути зайві рухи, які грубо спотворюють техніку; 
- поглибити розуміння учнями закономірностей виконання рухової дії;
- уточнити техніку щодо індивідуальних можливостей учнів;
-  допомогти   правильного виконання вправ
 
	15 хв.
	Чітко виконувати вказівки вчителя, правила безпеки і страховки 
Звернути увагу на помилки під час виконання вправ
Створити передумову варіативного виконання вправ

	
	3. Рухові ігри 
( закріплення рухових дій );
. закріпити навичку і зробити її придатною для виконання в життєдіяльності у поєднані з іншими діями;
. забезпечити варіативність застосування сформованої навички в різних умовах;
. досягти повної відповідності техніки виконання вправ рівневі розвитку фізичних якостей учнів
Виміряти ЧСС
	10 хв.
	

Передбачити роботу щільність так, щоб інтенсивність навантажень не перевищувала ЧСС 
141 – 160  уд. /хв.

	III Заключна частина ( 3 – 5 хв. )

	1

2
3
4
5
	Вправи на розслаблення м’язів та відновлення дихання 
Заключне розтягування
Підбиття підсумків уроку
Оцінювання учнів
Домашнє завдання
Виміряти   ЧСС
	
	
Звернути увагу на типові помилки під час виконання вправ
Оцінка, похвала

Підрахунок ЧСС за 10 с


	
	
Виміряти ЧСС через 3 -5 хв. після закінчення уроку 
	
	Вимірювання пульсу у двох – трьох учнів різної статі, які обрані об’єктами спостереження за критеріями достатньої активності дисциплінованості та середньої фізичної підготовленості 
Підрахунок ЧСС за 10с
  



