	План-конспект з фізичної культури для учнів 4 класу
Вчитель: Іскоростенська Ю.А.

	

	Тема уроку: «Школа м’яча»
Навчальний заклад:  Комунальний заклад "Хортицький національний навчально-реабілітаційний багатопрофільний центр" Запорізької обласної ради.

Клас: 4 клас

Назва навчальної програми, автори: «Фізична культура для загальноосвітніх навчальних закладів. 1-4 класи» ( авт. Круцевич Т.Ю. та ін., 2011р.);
Тип уроку: урок удосконалення набутих знань та умінь.

Компетенціїї учнів на уроці: оздоровча, інформаційна,  соціальна, навчально-пізнавальна.
Міжпредметні зв'язки: математика, інформатика.

Перелік он-лайн сервісів, які використані на уроці:
http://learningapps.org/
Інвентар: м’ячі міні-баскетбольні, ноутбук 4 шт., фішки, гімнастична лава, степ, гантелі, «хвостики».

Перелік он-лайн сервісів, які використані на уроці:
http://learningapps.org/
Мета. 

 Навчальна: удосконалити отримані дітьми навички й уміння з техніки ведення м’яча, передач м’яча двома руками від грудей та  кидки однією рукою від плеча.

Розвивальна: розвиток в учнів загальної витривалості, розвиток координаційних здібностей;   оновлення рухової пам'яті шляхом повторення отриманих навичок і умінь.

Виховна:  виховувати морально-вольові якості:організованість, взаємодопомогу, дисциплінованість, почуття відповідаль​ності й колективізму під час  роботи в групах.


	Номера уроків / класи учнів / дати уроків
	4 кл.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	Дидактична ціль
	Сприяти формуванню в учнів власної ініціативи щодо реалізації індивідуальних рухових здібностей.

	
	

	
	

	
	

	
	

	Структурні елементи уроку
	Назва завдання учням
	Час реалізації
	Учні ліги А.
	Учні ліги Б.

	
	
	
	Методичні особливості
	Регулювання навантаження
	Методичні особливості
	Регулювання навантаження

	 
	3-4
	ВСТУПНА ЧАСТИНА

	ОРГМОМЕНТ
	1
	Учні сідають на гімнастичну лаву, вздовж. Питання про самопочуття. Форма. Вимірювання ЧСС за 15 сек. (20-23 уд.) 
Мотивація. Сьогодні на  уроці ви будете виконувати різні види вправ і завдань. Постарайтеся проаналізувати свої дії і сказати які м'язи працювали при виконанні ігрових завдань і які фізичні якості ви у себе розвивали під час уроку.

	 
	Дихальні вправи із оздоровчої системи Стрельникової
	2-3
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  1. «Великий маятник». («Насос» + «Обійми плечі»). В.п. -  встаньте прямо, ноги трохи ширше пліч. Нахил вперед, руки тягнуться до підлоги - вдих. І відразу без зупинки, злегка прогнувшись у попереку нахил назад - руки обіймають плечі - і теж вдих. Кланяйтеся вперед - відкидайтеся назад, вдих "з підлоги" - вдих "зі стелі". Видих відбувається в проміжку між вдихами, не затримуйте і не виштовхуйте видих.
[image: image2.png]


2. Упражнение «Погончики».
Встаньте прямо, ноги на ширині плечей. Розслабте плечі, підніміть голову. Поставте руки на рівні пояса, стиснувши їх у кулаки. На вдиху різко опустіть руки вниз до підлоги. Відіжміть кулаки і розчепірте пальці. У цей момент м'язи передпліччя, кистей та плечей повинні бути напружені. Поверніться у вихідне положення, повільно видихаючи. 3-4 секунди відпочиньте.

1. [image: image3.png]0&W\~Mﬂ



«Кішка» . Встаньте прямо, ноги на ширині плечей. Плечі розслаблені, руки вздовж тулуба. На вдиху присідайте і одночасно повертайте корпус вправо. Руки повинні бути трохи зігнуті в ліктях, а пальці в кулачки. Потім повторіть такі ж дії вліво.

Видих відбувається між поворотами.


	Кожну вправу виконати 8 разів.

	
	
	8-9
	ПІДГОТОВЧА ЧАСТИНА
	

	РОЗМИНКА З ФАНТАЗІЄЮ
	Коригувальні вправи
	4
	Учні об’єднуються у 2 ліги  (за рівнем фізичної підготовленості). Комплекс вправ М. Амосова 

(Додаток 1)  у руховій задачці  «Дзеркало». Учні розташовані в двох шеренгах, обличчям один до одного. Інтервал - дистанція безпечні. Лідер (учитель) знаходиться за тією шеренгою, учні якою до нього стоять спиною. Лідер починає виконувати вправи певну кількість разів, а учні, які стоять до нього обличчям, повторюють за ним. Учні, які стоять до Лідера спиною, повторюють за своїми товаришами, які стоять до них обличчям.
	Кожна вправа - по 10-12 разів. ЧСС - 25-26 уд/15 сек.

	
	
	4-5
	«Резист-а-бол». Учні об’єднуються у 2  ліги  (за рівнем фізичної підготовленості). Кожна ліга шикується на своїй стороні зали. Тренером  Ліги Б являється учень (проводить аеробну розминку без предметів), а Ліги А – вчитель (аеробна розминка з баскетбольним м’ячем).
	Кожна вправа - по 10-12 разів. ЧСС - 25-26 уд/15 сек.

	 
	18
	ОСНОВНА ЧАСТИНА

	
	"Життя на бігу"
	3
	“Броунівський рух”. Учні розташовуються на майданчику в роздріб. Вчитель подає команду “В роздріб бігом руш”(учні виконують  бігові вправи). За командою Вчителя “На місці – стій” учні зупиняються та виконують образ, який задано вчителем (плавець, краб, бабочка, заяць, стрекоза, птиця на гілочці, статуя. Всі разом – потяг, сороконіжка, гімнаст (по п'ятіркам)).

	РУХОВИЙ МАРАФОН
	
	 
6
	Рухова задачка "Математична фізкультура". Учні беруть по баскетбольному м’ячу. Виконують  технічні елементи з м'ячем. Дозування: відповідь, яка буде у прикладі.
· ведення м’яча на місці стоячи на правому (лівому) коліні (65-45).

· ведення м’яча почергово правою-лівою руками (50-35).

· Рикошет. Поставити ноги на ширину плечей, утримуючи м'яч обома руками за спиною. З силою послати м'яч у підлогу між ногами так, щоб він відскочив вперед, і зловити його обома руками перед собою. Зворотним рухом повернути м'яч у вихідне положення (8*2-10).
· Вгору-вниз. Стоячи в паралельній стійці, вести м'яч на

·  місці,чергуючи високий і низький відскік м’яча (2*5).

· Ведення навколо ніг. Поставити ноги разом і злегка зігнути їх. Ведення  м'яча навколо ніг. Спочатку в одну, потім в іншу сторону (10*2-12).
· ведення м’яча у русі (15-9- кількість ударів об підлогу)- зупинка стрибком. 
Ведення м’яча без зорового контролю. Учні на майданчику виконують ведення м’яча, а вчитель показує цифри, які вони повинні назвати не припиняючи ведення. 
Учні розподілені по двоє в межах підгруп А і Б. Беруть на двох баскетбольний м’яч. Шикуються в дві шеренги упоперек спортивної зали.

· кидки м’яча двома рука із-за голови в руки партнеру (20-6).
· кидки м’яча двома рука від грудей в руки партнеру (10*0; 4*4).
· кидки м’яча з в.п. ноги нарізно, м’яч знизу (25:5+3).
· кидок м’яча однією рукою від плеча (56*0; 65-53).

	
	
	
	Технічні елементи з м'ячем.

Дистанція між парами -5 м.
	Технічні елементи з м'ячем.
	Технічні елементи з м'ячем.

Дистанція між парами - 4 м.
	Технічні елементи з м'ячем.

	
	
	6
	Тренувальний компонент. Додаток 2.

Ліга А и Б – робота з ноутбуком.  

Ліга А.«Класифікація» -  розподілити фізичні вправи в залежності від їх дії на м’язи тіла та виконати певну кількість раз (вправи на степах). http://learningapps.org/display?v=pvxujb96t01
Ліга Б. «Класифікація» -  розподілити вправи в залежності від їх дії на м’язи тіла та виконати певну кількість раз (вправи з гантелями).

http://learningapps.org/display?v=pq2mb2s2301


	
	
	3
	Гра «Хвостики». Грають  2 команди. Кожному учаснику видається стрічка, того кольору команди, яку він затискає за пояс або за ремінь, так щоб висів вільний кінець. По команді ведучого починається  гра. Учасники повинні зірвати хвіст у своїх суперників, в той час намагаючись зберегти свій "хвостик". Перемагає та, команда чиїх "хвостиків" залишилося більше.
	ЧСС – 29-30 уд/15 сек.

	 
	10
	ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА

	КРТ
	Індивідуальне тренування"
	5
	Виконання індивідуальних комплексів вправ відповідно до нозології з використанням картки. 

Додаток 3,4.
	8 – 10 вправ по 12-16 разів кожна. Межі ЧСС – 30-31. 
	Виконання індивідуальних комплексів вправ відповідно до нозології з використанням картки.
Додаток 3,4.
	8 – 10 вправ по 10-12 разів кожна. Межі ЧСС – 28-30.

	
	«Несиметрична гімнастика»
	2
	Лідер проводить і навчає учнів вправам «несиметричної» гімнастики. Додаток 5.
	ЧСС -  25-26.

	
	Дихальні вправи
	1
	Вдих - пауза - видих – пауза. Вдих – видох зі звуком «-ш». Вдих – видох зі звуком «-ух».
	Формула: 2 - 2 - 4 - 2

	ЗАМИНКА
	
	2
	Підрахунок ЧСС. Стан самопочуття учнів. Оцінювання учнів. 
 Ігрове завдання на увагу.
Підніміть руку ті, хто став сильнішим, швидшим, хто став спритнішим, гнучким, хто був дуже гучним, неуважним.

Протягом всього уроку ми розвивали ще одна якість - витривалість. Витривалість - здатність людини до тривалого виконання будь-якої діяльності. Вправи, які ведуть до розвитку витривалості, завжди пов'язані з роботою великого числа м'язів. Подумайте, при виконанні якого завдання в роботі брало участь максимальна кількість м'язів?

Інтерактивна вправа «Мікрофон».

· Що тобі сподобалось на уроці?»

· «Що не сподобалося на уроці?»

· «Щоб ти хотів побачити на наступному уроці?»

· «Щоб ти хотів змінити на уроці?».

Д/з.  - підготовча група – виконувати комплекс з оздоровчої системи М.Амосова.; спеціальна гр. – комплекс дихальних вправ).
	Межі ЧСС - 24.
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Література:

1. Щетинін М.Н. Дихальна гімнастика Стрельникової. – М.: ФиС, 2002. – 200с.
2. Баскетбол: Теория и методика обучения : учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений /Д. И. Нестеровский. — 3-е изд., стер. — М.: Издательский центр «Академия», 2007. — 336 с.
3. Метод рухових задачок у Школі розумного руху: [Навчально-методичний посібник] / Упорядник О. П. Аксьонова. − Запоріжжя, 2013. – 81 с.
