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Задачі уроку:1 Вчити техніку виконання стійки на лопатках.


2 Закріпити уміння виконувати комплекс ранкової гімнастики.


3 Повторити техніку виконання перекиду вперед.


4 Розвивати швидкість, координацію, спритність

Місце проведення: спортивний зал
Інвентар: мішечки  з сіллю;



гімнастичні лави;



целофанові помпони;



музичні записи спокійної, ритмічної і танцювальної  музики;



гімнастичні лави, мати, канат, обручи, м ячи, фішки, «тунелі».

	Частини уроку
	Зміст
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки

	Підготовча частина 10- 12 хв.
Основна частина 25- 30 хв
	1. Шикування в одну шеренгу, рапорт
	До 1 хв.
	Рапорт здає черговий. Слідкувати за поставою, рівнянням і виконанням команд чергового.

	
	2. Привітання.

З днем весняним та чудовим

Я хочу вітати вас

Нехай всім сонце світить ярко,

Нехай земля здоров'я дасть.

Здоров'я, діти, важніш всього на світі

Все матиме і все заслужить, лиш той, хто з фізкультурою дружить.

Привітання.

Встаньте рівно не крутіться

І друг другу усміхніться.

Друзям успіхів бажайте працювати починайте!
	До 2 хв.


	Звучить морський прибій. Діти розслабляються і закривають очі.

	
	    3.  Релаксація «на морі»

- Діти, ми з вами проведемо сьогодні мандрівку. Уявіть, що ми зараз не на уроці, а на березі моря. Для цього закрийте очі та трішки пофантазуйте. Світить ясне сонечко. Ми дивимось в безкраї водні простори. Вони переливаються різними кольорами: синім, фіолетовим,  смарагдовим. Ми дихаємо вільно і спокійно.

Волни набігають одна на одну і тихо вдаряються о 

берег. Як чудово кругом! Ми відчуваємо себе най щасливішими на землі!
	
	Звучить імітація шуму моря.

	
	4.  Повідомлення задач

уроку.

Вот, задача для ребят, 

Крок до щастя кожному дан,

Щоб з фізкультурою дружить сміливім, швидким, спритним бить,
Нам зробить багато треба

На судні мрії попливти.

Швидких, спритних забираю, в мандри всіх я запрошую.

На уроці ми будемо працювати під девізом:


	
	Діти разом читають девіз уроку:

«Щоб щасливими нам стать здоров'я треба зберігать!»



	
	5. Діти. Ви хочете зараз

відправитись в надзвичайні морські пригоди?

А щоб потрапити на корабель треба доставити на нього «мішки» з вантажем. Положіть їх на голову. А в мішечках тих сіль, а сіль має дуже велику силу. Виконуємо «завантаження». Ми маємо утримувати рівновагу і не впустить мішечок в воду.

Ходьба:

· по лаві приставним

кроком правим боком;
· по канату;

· по лаві приставним

кроком лівим боком;
· переступання через

фішки широкими кроками.
	2,5-3 хв.
	На голові мішечки з сіллю. Слідкувати за поставою.
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· руки за

головою
· руки в сторони

· руки за спину
· руки на пояс
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	6. Бігові вправи:

- крок «Польки»;

- приставним кроком правим (лівим) боком;

- спиною вперед;

- з високим підніманням стегна.
	2,5 – 3хв.
	Бігові вправи виконуються під музику «Яблучко».

Звернути увагу на дихання і роботу рук.



	
	7. Дихальны вправи в русі по  методиці Стрельнікової О.М.
1. «Обійми плечі». 
2. «Насос». 
3. «Вушка».
4. «Малий маятник». 
________________________
8. Комплекс ранкової гімнастики

1.  В.п.- ОС

1. Крок лівою вперед, права рука вперед,

2. Приставити праву, ліва рука вперед,

3. Крок лівою назад, права рука донизу

4. Приставити праву, ліву руку вниз

5. Крок ліворуч, руки в сторони,
6. В.п.

7. Крок  праворуч, руки в сторону

8. В.п.
	До 2 хвилин
4 рази
4 рази
4 рази
4 рази
_________
До 8 хв.
4 рази
	Кроком по залу
Руки згинаємо в ліктях і підіймаємо їх так, щоб вони були на рівні плечей. Зведіть руки перед грудьми - зверху знаходяться або права, або ліва рука поперемінно. При русі рук йдуть назустріч один одному у вас буде стискатися верхній відділ легень і в цей час потрібно робити швидкий і бажано галасливий вдих.

Тулуб нахиляється вперед, ці рухи повинні бути пружними. У самій нижній точці руху потрібно зробити миттєво вдих. Не обов'язково занадто низько нахилятися, до кінця випрямлятися теж не обов'язково.
Переведіть голову вправо і вліво, виробляючи різкий вдих в остаточній точці руху.

Голову нахиліть вперед, а потім назад. Проведіть короткий вдих в кінці кожного руху______________
Фронтальний метод організації. Учні стають в дві шеренги перед лавами з помпонами. Вправи виконуються під ритмічну музику з мультфільму « Чунга – чанга»

	
	2 В.п. – ОС руки зігнуті в локтях та прижаті до плеч

1. Крок правою праворуч на п'яту, 

2. Крок лівою ліворуч на п'яту
3. -4 почерзі кроки лівою і правою назад в в.п.
	4 рази
	Руки зафіксовані на плечах

	
	3.В.п –ОС

1. Випад праворуч, руки в сторони

2. Поворот ліворуч, ліва на п’ятку, руки до гори

3. Поворот праворуч, руки в сторони

4. В.п.
	4 рази
	

	
	4. В.п. те саме 

1.Підскок на лівій до гори; праве стегно робить острий кут, руки до низу,

2. ноги прямо, руки до гори,

 3-4. те саме починаючи з правої ноги
	4 рази
	

	
	5. В.п.- ОС

1. Правою стати на лаву

2. руки до гори, ліву зігнути в коліні та злегка відвести назад

3. ліва до низу, руки до низу

4. приставить правую
	4 рази
	

	
	6. В.п. –ОС руки зігнуті в локтях

1. Переступання через лаву правою, руками утворити круг,

2. приставити ліву, руки в в.п.

3-4 – те саме іншою ногою
	4 рази
	Піднята нога утворює гострий кут

	
	7. В.п. – ОС руки догори

1. присісти, торкнутися правою рукою лаву, лівою – підлогу,

2. В.п.

3-4 те саме, змінивши кінцеве положення рук
	4 рази
	Спина рівна

	
	8. В.п. – ОС

1. випад правою на лаву, руки до гори

2. випрямивши праву, зігнути ліву в коліні, нахил до правої

3. випад правою на лаву, руки до гори

4. в.п.
	4 рази
	Вдих та видих глибокий та повільний

	
	9. В.п. – ОС, стоячи правим боком до лави

1. крок правою на лаву, руки в сторони

2. зігнути ліву в коліні, руки до низу

3. Випрямити праву, руки в сторони

4. В.п.
	4 рази
	Рухи руками плавні 

	
	10. В.п – ОС 1-8 стрибки на обох ногах з рухами рук

1. права на пояс

2. ліва на пояс

3. праву руку на праве плечє

4. ліву руку на ліве плечє

5. праву руку до гори

6. те саме лівою

7-8 схресні рухи руками з верху

1-8 те саме з рухами руками до низу
	4 рази
	Спина пряма, дихання вільне

	
	9. Дихальна гімнастика «Моряки на морі»

1. В.п. – ОС

1-2 потягнутись до сонечка, зловити «промінець»- вдих

3-4 відпустити «промінець»- видих
	До 2 хв.
2-3 рази
	Вдих виконувати через ніс, видих через рот



	
	2. В.п. – спина пряма, ноги ширше плеч, руки в сторони

1- круг правою рукою через сторону ліворуч-глибокий вдих

2- В.п. – видих.
	2-3 рази
	Вдих виконувати через ніс, видих через рот



	
	3. В.п. – ОС

1- глибокий вдих

2-4 три коротких видиха зі звуком «пуф».
	2-3 рази
	Вдих сильний, активний, видих короткий, голосний

	
	10. Акробатичні вправи
1. перекиди вперед:

  а) Перевірка теоретичниїх знань учнів техніки виконання перекида 

  б) Виконання перекида вперед учнями однієї ширенгизі взаїмо аналізом партнерів,

  в)два перекида вперед разом

2. Стійка на лопатках:

  а) Перекати назад;

  б) показ та пояснення вчителя;

  в) вивчення положення рук;

  г) виконання стійки на лопатках
	10 хв
4 рази

2 рази

3-4 рази

2-3 рази
	   х х     х х   х х   х х

   х х     х х   х х   х х

Вправи виконуються змінним методом.
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Вправи виконуються поточним методом. Звернути увагу на групування після перекиду.

Здійснити демонстрацію стійки учнем, який краще всіх її виконує. Усунути помилки при виконанні. 
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	11. Перешикування  в дві колони .

12.Естафети

1. «Безлюдний острів»

2. «Дев’ятий вал»

Підведення підсумків естафет
	10 хв.


	За кожну перемогу команди отримують жетони: за І місце – 2 жетона, за ІІ  місце – І жетон.

1. Гравець переміщається по лаві лежачі на животі за допомогою рук;

2. Пролазить скрізь «тунель»;

3. Сідає на м’яч і стрибками пересувається довкола фішки, м’яч залишає на місці;

4. Біжить назад та передає естафету наступному ударом по руці.

За командою вчителя перший гравець біжить до зазначеного місця, стає в упор стоячи боком до команди, другий гравець підбігає до першого та проповзає під ним та стає в упор стоячи на відстані 50 см. і так далі. Після того, як останній учасник команди виконає цю дію, перший піднімається, і «змійкою» оббігає всіх гравців, вертаючись передає естафету наступному дотиком спини та повертається на вихідну межу.

Переможці нагороджуються «медалями»



	
	
	
	

	Заключна частина 3-5 хвилин

	13. Підведення підсумків уроку 
14. Психологічний тренінг «Я мрію о…»
- Складіть долоні «човником», сховайте у них свою мрію. Притисніть до серця та наповніть свою мрію добротою та теплом. А тепер зігрійте мрію теплим диханням і відпустіть її. Нехай вона летить та здійсниться. А скажемо їй вслід «Я вірю в те, що моя мрія збудеться та принесе мені щастя…»

Ви дружно попрацювали. Знання отримали, здоров’я зміцнили, сили поновили.

Ми трішечки відпочинемо і знов сюди прийдемо, щоб не засумував наш просторий світлий зал. Вам бажаю здоровими бути та з фізкультурою дружити.

 До побачення.
Організований вихід з залу.
	
	Звернути увагу на настрій дітей, відмітити найкращих.
Емоційно та позитивно впливати на учнів, налаштувати їх на добро та віру в свої сили.




	


	


	


Додаток
1. Техніка перекиду вперед.
З упору присів (з опорою руками попереду стоп на 30-40 см), випрямляючи ноги, перенести масу тіла на руки. Згинаючи руки і нахиляючи голову вперед, відштовхнутися ногами і, перевертаючись через голову, зробити перекат на шию і лопатки. Спираючись лопатками об підлогу, різко зігнути ноги і взяти групування. Закінчуючи перекид, прийняти упор присів (мал. 1).
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Мал. 1
Корисні поради при виконанні перекидів

1. Під час виконання перекидів з опорою на обидві руки необхідно звернути увагу на те, що штовхатися потрібно двома ногами одночасно.
2. Як вчить гімнастика, перекид вперед виконується з урахуванням якісної угруповання. Підборіддя важливо надійно фіксувати на грудній клітці. Таке положення мінімізує ризик отримання травми або виконання невдалого перекиду.
3. Багато завалюються в бік при завершальному етапі вправи. Тут необхідно якомога щільніше притискати п'яти до сідниць, оскільки це дозволить ступень досить близько розташовуватися до тіла, щоб не впасти при підйомі.
Протипоказання

Перекид вперед, навчання якому не забере багато часу, необхідно практикувати дуже обережно. Людям, які мають проблеми з хребтом або шийним відділом (або їх травми), не рекомендується практикувати дану вправу без консультації з лікарем. Старі ушкодження можуть посилитися під час тренувань, а тому поставитися до цієї ситуації необхідно надзвичайно серйозно.
2. Техніка стійки на лопатках

Лягаємо спиною на килимок - руки розташовані уздовж тулуба, долоні на підлозі, ноги випрямлені, коліна і ступні стикаються один з іншому;

максимально закидаємо ноги за голову;

руки згинаємо в ліктях, кладемо долоні на поясницю;

випрямляє ноги вгору.

Якщо стійка виконана правильно, то ваше тіло, від плечей до стоп, має бути випрямлено, витягнуто вгору. Стопи і коліна тримаємо разом, стегна і сідниці напружені, шия розправлена, підборіддя торкається грудей, долоні на попереку, лікті максимально зведені разом. Дихання під час вправи глибоке, рівне, спокійне. Закінчувати стійку потрібно в зворотному порядку повільно, без ривків, підтримуючи спину руками(мал. 2 )
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Мал. 2
Протипоказання

Стійка «берізка» протипоказана при травмах будь-якого відділу хребта (шийного, грудного, поперекового), зміщенні межхребертних дисків, грижах, радикуліті та інших захворюваннях спини. Не рекомендується практикувати вправа людям, схильним до гіпертонії і супутніх їй захворювань серця: ішемічна хвороба, стенокардія, серцева недостатність. Гімнастика заборонена під час гострих інфекційних хвороб верхніх дихальних шляхів, загострення хронічних захворювань.
Техніка безпеки під час виконання

Стійка на лопатках - просте, але ефективна вправа, виконання якого прекрасно тренує основні групи м'язів організму. Під час заняття задіяна мускулатура спини і живота, сідниці, передня і задня частина ніг. Вага тіла повинна обов'язково припадати на плечі. Якщо під час вправи ви відчули, що напружується шийний відділ хребта, то щоб уникнути травм необхідно скоригувати перевернуту позу. Будь дискомфорт - привід звернути увагу на техніку виконання стійки на лопатках аж до повного припинення заняття.

Якщо вам важко дихати під час перевернутої пози, то намагайтеся тягнути вгору грудну клітку, а не повертати голову або шию в різні боки. Якщо виникає кашель, біль у спині, то рекомендується робити полегшені варіанти стійки і спеціальні вправи, які розвивають рухливість грудного, шийного відділів хребта. Виконуючи перевернуту позу перший раз, попросіть когось вас підстрахувати, підтримуючи тіло в строго вертикальному положенні.
3. Дихальна методика О.М. Стрельнікової
Неббхідні правила та рекомендації
1. Ця дихальна гімнастика базується на вдиху. Саме його необхідно тренувати з самого початку. Тому, якщо ви виконуєте вправи, то необхідно вдихати різко і енергійно. При цьому вдих повинен бути сильним, проте коротким. Повітря потрібно вдихати через ніс. Це потрібно робити активно і шумно.

2. Також необхідно пам'ятати і про видиху. У дихальній гімнастиці Стрельникової видихати повітря необхідно плавно, а також повільно, видихаючи безпосередньо через рот. Якщо для вдиху необхідні зусилля, і навіть енергетичні витрати, то видихати можна довільно. При цьому виштовхувати повітря не потрібно. Нехай він виходить без перешкод, вільно. Це дуже важливо, так як бажання зробити видих більш активним може призвести до того, що ритм дихання зіб'ється.

3. Всі вправи в гімнастиці Стрельникової, які спрямовані на техніку правильного дихання, необхідно виконувати, пам'ятаючи про рахунок. Завдяки цьому ви не зіб'єтеся з ритму і правильно, а також послідовно зробите всі необхідні елементи.

4. У гімнастики Стрельникової сам вдих, а також рух, який ви виконуєте повинні складати одне ціле. Їх необхідно проводити одночасно, а не по черзі.

5. Дуже важливим також у цій методиці є ритм, який повинен бути подібним до ритму маршируючого кроку. Кожна вправа має також проходити в певному темпі. Темп необхідний для того, щоб зберегти ритм і досягти найкращого ефекту. Кожен з елементів дихальної гімнастики Стрельникової фахівці рекомендують виконувати менш ніж за одну секунду. Звичайно, подібне вміння досягається за допомогою тренувань, причому наполегливих і регулярних.

6. Всі необхідні вправи, які складають гімнастику, можна виконувати, перебуваючи в положенні сидячи, стоячи, і при необхідності лежачи. Визначається це тим, як почуває себе пацієнт, а також самої ступенем тяжкості його захворювання.

7. Кількість повторів одного або іншого вправи повинно бути кратним чотирьом. Чотири - це одна з величин розміру в музиці, і саме цей розмір зручний для того, щоб виконувати дану гімнастику. Як тільки людина освоює цю величину, її число збільшують у два рази.
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