    Тема уроку:,,Гімнастика. Подорож у космос.’’
             Задачі уроку: повторити стройові вправи (повороти на місці, розподіл по

порядку, розподіл на перший-другий, шикування з шеренги в коло і  навпаки);



     удосконалювати вправи ранкової гімнастики;



     навчити новим естафетам та рухливій грі;



     розвивати швидкість, силу, спритність;



     виховувати почуття колективізму та взаємодопомоги.

            Місце проведення: спортивна зала
            Інвентар:  гімнастичні лави (2 шт.), обручі (2. шт.), зірки (2 шт.), канат,         
           м’яч,баскетбольний;літаки паперові(23 шт.)
Х І Д    У Р О К У
	Част. ур.
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча 
частина


	1. Шикування в одну ширенгу.

· Клас, рівняйсь! Струнко!

· Добрий день!

· Клас, по порядку розподілись!

· На початку кожного уроку ми з вами повторюємо правила поведінки на уроці фізкультури.

2. Правила поведінки на уроці фізкультури:

1). Спортивна форма і спортивне взуття обов’язкове.

2). Без дозволу вчителя учням забороняється користуватися спортивним обладнанням та інвентарем.

3). Без вчителя учням забороняється виконувати вправи на спортивних знаряддях.

4). Під час виконання вправ на спортивних знаряддях, учні не повинні балуватися.

5). Бути уважними, слухати вчителя.

6). Під час виконання вправ не заважати один одному.

7). Слухати команди вчителя.

8). Якщо погано себе почуваєш обов’язково сказати про це вчителю.

- Діти, сьогодні у нас не звичайний урок – подорож у космос. А ви знаєте, що таке космос? (Всесвіт). А ви знаєте, що знаходиться в космосі? (Зорі, планети).

- А чи хочете ви полетіти в космос? 

- Зараз ми полетимо в космос до далеких планет, але спочатку треба натренувати  наші м’язи. А що для цього ми повинні зробити? (Зарядку).

Шикування в коло.

3. Комплекс вправ ранкової зарядки.

1. В.П. – ноги разом, руки внизу

  1- руки вперед;

  2- руки вгору, піднятися на носки;

  3- руки в сторони;

  4- руки вниз.

2. В.П. - ноги порізно, руки на пояс

  1- нахил голови вправо;

  2- нахил голови вперед;

  3- нахил голови вліво;

  4- нахил голови назад.

3. В.П. - ноги нарізно, руки перед грудьми

  1- 2- ривкові рухи

  3- 4- відведення прямих рук

4. В.П. - права рука вгорі

  1- 2- пружні рухи правою рукою

  3- 4- пружні рухи правою рукою

5. В.П. - ноги нарізно, руки на поясі

  1- 2- повороти тулуба вправо

  3- 4- повороти тулуба вліво

6. В.П. – ноги нарізно, руки на поясі

  1- похил тулуба вправо

  2- похил тулуба вперед

  3- похил тулуба вліво

  4- прогнутися назад

7. В.П. – руки внизу, ноги разом

  1- випад вправо, хлопок долонями;

  2- В.П. 

  3- випад вліво, хлопок долонями

  4- В.П.
8. Присідання.

9. В.П. – ноги разом, руки на поясі
  1- 2- стрибки, ноги разом

  3- 4- стрибки, ноги нарізно

10. Ходьба на місці.

Вправи на заспокоєння  дихання.

	 1 хв.

2 хв.

1 хв.

1 хв.

6 р.

4-8 р.

6-8 р.

6-8 р.

6-8 р.

6 р. 

8 р.

10 р. 

8 р.

7 хв.

12 хв.


	Мобілізувати
увагу учнів.
Спину тримати рівно.

Руки в ліктях не згинати.
Темп середній

Темп середній
Опір на ведучу ногу

Спину тримати рівно.


	Основна
 ч
астина
Заключна
 частин
а
	4. Шикування з кола в шеренгу

Розподіл на 1- 2. Шикування в дві шеренги.

· Ми сідаємо в ракети, щоб летіти на планети. Але перш ніж полетіти ми подивимося, які ж всі ви спритні, сильні, дружні.

5. Естафети

1. Хто швидше передасть зіроньку.
- А зараз визначимо, які ви дружні, чи зможете виручити один одного в космосі.

2. Руки на плечах в один одного, просуватися стрибками після слів лічилки: «Ми летіти не боїмось,

аж на Місяць подамось»

- Які ви швидкі та стрибучі!

- А тепер подивимось, які ви спритні.

3. Смуга перешкод.

Підтягнутися по лаві на руках лежачі на животі, пролізти через обруч – доторкнутися до драбини – назад бігом.

Перевіримо вашу силу.
4. Перетягування каната.

6. Шикування в одну шеренгу

- Перешкоди подолали, силу, спритність показали. Раз, два, три – полетіли в космос ми!»
Політ у космос – пересування по залу бігом. 

- У космосі темно, тому треба визначити, куди треба летіти, вибрати планети і напрями.

Вправи з закритими очима: 

1. Стійка на одній позі, руки розведені в сторони.
2. Присідання.
3. Руки на плечах товариша, ходьба один за одним.

7. Знайомство з планетами

Всі планети обертаються навколо Сонця.

Меркурій – найближча до сонця планета (залізна планета, кора тонка, а під нею знаходиться велике залізне ядро).

Венера – по розміру, як Земля.

Марс – холодна і пильна планета, в два рази менша  Землі.

Сатурн – має систему льодяних кілець, складається з газу.

Юпітер – найбільша планета.
Уран – обертається навколо сонця на боці.

Нептун – бірюзово-синій газовий шар.

- Під час польоту ми дуже скучили за своїми рідними, що залишились на Землі, тому пошлемо їм лист-літак і прослідкуємо чий полетить найдалі.

8. Метання на дальність паперових літаків.

9. Шикування в коло

- Увага! Увага!  Приготуйтеся до посадки на планету Земля: (руки на колінах). Передаємо балон з киснем (м’яч). Він дуже важкий, тому видихаючи, вимовляємо слова «Ох» та «Ух».
- Приземлились космонавти, а на Землі їх радо зустрічають земляни. Привітайте і ви нашу матінку Землю та всіх їх мешканців.

10. Гра лічилка «На Землі» (на увагу).
Раз, два – дерева (руки підняти вгору).
Три, чотири – вийшли звірі (ходьба на місці).
П’ять, шість – пада лист (присісти, доторкнутися руками до підлоги).
Сім, вісім – птахи в лісі (помахати руками).
Дев’ять, десять – це сунички підвели червоні щічки (присісти підтримуючи голову долонями).
11. Гра «Летить»
Якщо я називаю слово, що літає – ви піднімаєте руки. Будьте дуже уважні.

- Літак літає?

- Орел літає?

- Лисиця літає?

- Стіл літає?

- Ластівка літає? і т. д.
12. Шикування в одну шеренгу

- Тепер космонавтам треба відпочити: присядьте, закрийте очі і відкрийте їх за сигналом. 

(Подарунок дітям)
13. Підсумок уроку.

- Молодці! Сьогодні на уроці всі були активними. Гарно грали, стрибали, а головне, були дружніми.

14. Організований перехід до класу.

   
	2 хв.
2 хв. 

2 хв.

2 хв.

1 хв.

7 хв.
1 хв. 

2 хв.

2 хв.

1 хв.

2 хв.

2 хв. 

1 хв.

2 хв.
.
1 хв.

1 хв.

4 хв.
	Не відпускати рук

Не вибігати без передачі естафети

За вчителем в повільному темпі

Контролювати положення тіла

Звернути увагу на таблиці.

Слідкувати за диханням.

Дотримуватись правил гри.
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