[image: ]



Інноваційний урок фізичної культури 
у 5 класі

Тема уроку:
«Розвиток фізичних якостей за допомогою естафет»

[image: ]


Вчитель фізичної культури: 
Єрьоменко Катерина Павлівна

Тема: «Розвиток фізичних якостей за допомогою естафет».
Завдання уроку: навчити виконувати вправи за заданими віршованими образами; розвивати фізичні якості естафетах і вправ  з аеробіки; формувати навички здорового способу життя;  виховувати навички самостійних занять фізичними вправами; виховувати почуття колективізму, взаємоповаги.
Обладнання: гантелі (пляшки з піском), м’ячі резинові, м’ячі для занять фітнесом, фішки, платформи, гімнастичні палиці, морські камінці, карта України, малюнки тварин,  свисток, секундомір.
Місце проведення:спортивний зал школи.

Хід проведення уроку:
	№ з/п
	Зміст проведення заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І Вводна частина уроку 10-12 хв.

	1
	Шикування, привітання, рапорт, повідомлення задач уроку
	1хв.
	Мобілізувати увагу учнів.

	2
	Вимірювання ЧСС .
	30с.
	Вимірювати за 30с.

	3
	1. Бігові вправи:
    - ходьба строєм;
    - спортивна ходьба;
- повільний біг;

- біг приставним кроком;
- спиною вперед;
- повільний біг з переходом на ходьбу.
- відновлення дихання.
Розминка у русі з м’ячами.
1. Різновиди ходьби:
· Ходьба на вшпиньках;

· Ходьба на п’ятах;




· Ходьба випадами;
· Ходьба з високим підніманням колін до м’яча;
· Ходьба на внутрішній стороні стопи;
· Ходьба на зовнішній стороні стопи;
· В полу присіді;

· Відновлення дихання.
	До 3хв.
20с.
20с.
100м.

100м.
100м.
30с.
30с.

До 3 хв.

1 коло

1 коло




1 коло
30с.

1 коло

1 коло

20с.

30с.
	Чітке виконання вправ. Бути уважними, обережними, тримати відстань, не поспішати, не штовхатися.
Руки на пояс,підстрибувати як можна  вище. 
Руки в гору, підвестися на вшпиньки – вдох, опуститися-видох.
Бути уважними, перш за все Т.Б.
М’яч в гору, руки в ліктях не згинати..
Руки за голову, лікті розведені в сторони, тримати поставу, тулуб вперед не нахиляти.

Передача м’яча під ногою;
М’яч перед собою, коліна піднімати вищє.
Руки по заду з м’ячем, тулуб вперед не нахиляти, тримати відстань.


Руки перед собою, тримати поставу.
Руки в гору, підвестися на вшпиньки – вдох, опуститися-видох.

	4
	Перешикування на місці в три шеренги.
	20с.
	Розподілення на три, та перешикування відповідно до своїх номерів.

	5
	Комплекс вправ аеробіки:
· В небі сонечко пливе (В.П. ноги на ширині плечей, руки внизу. 1-руки в гору, 2-В.П., 3-руки в гору, 4-В.П.).
· Головою слон качає (В.П. ноги на ширині плечей, руки внизу. На 1-оберт головою в правий бік, 2-в правий, 3-в лівий, 4-в правий).
· У струмку біжить водичка (В.П. ноги на ширині плечей, руки внизу. Колові оберти руками на кожен рахунок).
· В річці качечка пливе (В.П. ноги на ширині плечей, руки перед собою. На кожен рахунок розведення рук в сторони).
· А в траві змія повзе (В.П. ноги на ширині плечей, руки до плечей. На 1-3руки разом виконання хвилеподібних рухів руками, 4-в.п. 
· Махає хвостиком лисичка (В.П. ноги на ширині плечей, руки на поясі. Колові оберти тулубом на кожен рахунок).
· Квочка листя розгрібає (В.П. ноги на ширині плечей, руки в сторони. На 1-3підняти праву ногу описавши коло, 2-4підняти ліву ногу описавши коло).
· Дужий вітер травку рве(В.П. ноги на ширині плечей, руки на поясі. На 1-нахил вперед до правої ноги, 2-нахил вперед торкнутися підлоги, 3- нахил до лівої ноги, 4-В.П.).
· Корінці ведмідь копає  (В.П. праву ногу вперед, руки на поясі. На 1-3 нахил до правої ноги (імітуючи копання лопатою) 4-В.П. Через кілька повторів поміняти ногу ).
· Віджимається там сірий котик (В.П. прийняти упор лежачи. Згинання та розгинання рук за рахунком).
· По  снігу ходить маленький пінгвін (В.П. ноги разом носки розведені в сторони, руки внизу. На 1-3 виконання пружинячих рухів (полу присід) на 4-В.П.).
· Скаче в гору скрекотушка (В.П. упор присівши. Виконання високих вистрибувань на кожен рахунок).
· Горобчик стрибає, рахує (В.П. руки на пояс. Виконання по 5 стрибків на правій нозі, на лівій, на двох.).
· Швидко ящірка біжить (В.П. ноги разом, руки зігнуті в ліктях перед собою. На 1-праву ногу назад, 2-В.П. 3-праву ногу в сторону, 4-В.П. після 4 повторень поміняти ногу).
· А ворона ходить, щось собі знаходить (В.П. руки на поясі, ноги разом. Ходьба на місці з високим підніманням колін на кожен рахунок).
· Ось метеличок летить (В.П. сісти по турецьки, руки на коліна, на кожен рахунок піднімати і опускати коліна (імітуючи політ метелика)).
· Там сіренька мишка у норі сидить (В.П.прийняти упор присівши).
· А ведмідь в берлозі до весни хропить (В.П.як в попередній вправі тільки долоні скласти разом і притулити до щоки).
	5хв.
6-8 повторень


6-8 повторень


6-8 повторень


6-8 повторень


6-8 повторень


8-10 обертів



8-10 повторень



6-8 повторень




6-8 повторень


8 віджимань



16 полуприсідів



10 стрибків



По 5 разів на кожній нозі, 3 повторення

По 8 повторень кожною ногою


10-12 кроків




10-12 разів


8-10 повторень
До 20с.
	Сприяє врівноваженню нервової системи й налаштовує на радісне сприйняття світу.

Зміцнює шийний і грудний відділи хребта, сприяє внутрішньочерепному тиску.
Зміцнює м’язи рук, допомагає краще усвідомлювати явища природи.
Розвиває силу рук, зміцнює м’язи спини.


Розвиває силу м’язів верхнього плечового пояса.

Зміцнює м’язи хребта, запобігає порушенню постави.

Із великою амплітудою виконувати вправу,  розвиває рівновагу.


Розвиває гнучкість. Сприяє розвитку уяви, допомагає краще усвідомлювати невидиме (наприклад, вітер).
Розвиває гнучкість.
Розвиває силу рук, віджимання виконувати на кожен рахунок.
Розвиває силу ніг. 
Звернути увагу на правильне положення рук, постави.

Розвиває стрибучість і силу ніг.



Розвиває стрибучість. Підстрибувати вищє.

Розвиває силу ніг, координацію.


Розвиває силу ніг.




Вправа спрямована на відновлення. Коліна піднімати вищє.


Розвиває гнучкість, поліпшує кровообіг органів малого тазу.

Сприяє відпочинку та врівноваженню емоцій.
Тренує дихальні м’язи, розвиває артистизмі здатність до глибокого розслаблення.

	ІІ Основна частина 28-30 хв.

	6
	Перешикування в одну шеренгу. Ділення на дві команди.
	30с.
	Розподілення на перший – другий. Ділення учнів на команди. 

	7
	Естафети:
- «Кенгуру».







- «Знай свою країну» (області України);











- Стрибання на м’ячі до перешкоди, віджимання;









- Передачі м’яча на місці до останнього по горі;









- «Знайди правильну відповідь» (переклад назви тварин на англійську мову);










- «Корзинка для бабусі» розкладання та збирання камінців;
















- «М’яч і палиця»;










- М’яч капітану;









- Передай м’яч останньому;










- «Виклик номерів» стрибки на платформі;


















- Стрибки в повному присіді та віджимання;
	До 30 хв.
До 3 хв.






До 3 хв.









До 3 хв.









До 2 хв.








До 3 хв.










До 3 хв.














До 2 хв.








До 2 хв.








До 2 хв.









До 3 хв.
















До 3 хв. 
	Попереду кожної команди на відстані 8 м. стоять фішки. За сигналом учні зажимаючи м’яч ногами стрибають до перешкоди і назад. Перемогу отримає команда яка швидше виконає завдання і не втратить м’яч. 
Перед учасниками на відстані 8-9м. на стіні висить карта України а на платформі знаходяться області За сигналом перші учасники біжать, тягнуть область України, знаходять її на карті та прикріпляють на відповідне місце. Перемогу отримає команда яка швидше виконає завдання.
Перед учасниками кожної команди стоять на відстані 8м. фішки. За сигналом необхідно на великому м’ячі дострибати до останньої фішки, виконати 5 віджимань, пристрибати назад і передати м’яч наступному. Перемогу отримає команда яка швидше виконає завдання.
За сигналом передавати великий м’яч по горі до останнього, осатаній у кого опиняється м’яч оббігає всіх і стає першим. Так доки капітан знову не опиниться першим. М’яч кидати забороняється. Перемогу отримає команда яка швидше виконає завдання.
Перед командами на стіні висять тварини. На платформі на відстані 8м. знаходяться назви тварин на англійській мові. За сигналом перші біжать, тягнуть назви, читають її, кажуть переклад і прикріпляють туди, до кого вона відноситься. Перемогу отримає команда яка швидше виконає завдання.
Розвивається дрібна моторика пальців. У капітанів є корзинка, в кожній корзинці знаходяться камінці. Перед кожною командою розташовані різнокольорові бережки на відстані 1,5м один від одного. За сигналом перші біжать, на кожен берег викладають по три камінця, коли корзинка опиниться пустою, передають її наступному. Наступний збирає… Перемогу отримає команда яка швидше виконає завдання.
Перед кожною командою на відстані 8м. стоять фішки. У капітанів в руках гімнастична палице, на підлозі великий м’яч. За сигналом перші котять м’яч до останньої фішки і назад., головне м’яч не втратити. Перемогу отримає команда яка швидше виконає завдання.
Капітани на відстані 3м. стоять навпроти своїх команд з великими м’ячами, за сигналом кидають м’яч першому, перший ловить, віддає і присідає, так доки вся команда не виконає це завдання. Перемогу отримає команда яка швидше виконає завдання.
Команди стоять в колону по одному, у капітана в руках м’яч. За сигналом м’яч котять до останнього, останній у кого опиняється м’яч оббігає всіх стає першим, так доки вся команда не виконає це завдання. Перемогу отримає команда яка швидше виконає завдання.
Команди стоять в колону по одному, розподіляються по номерам, свій номер обов’язково запам’ятовують. Номер який називається, вибігає зі строю, добігає до платформи розташованої на відстані 8м. від команд, виконує 20 стрибків чергуючи ноги, повертається назад і обов’язково стає на своє місце. Перемогу отримає команда, учасники якої частіше повертатимуться і ставатимуть на свої місця першими. 
Навпроти кожної команди стоять платформи. За команди учасники по черзі в повному присіді виконують стрибки до платформи, там віджимаються від платформи 5 разів, назад повертаються бігом.

	ІІІ Заключна частина уроку 3-5 хв.

	8
	Перешикування в одну колону.
	30с.
	За зростом.

	9
	Гра на місці на уважність.
	До 3 хв.
	Гра «Заборонений рух». Діти за вчителем виконують всі вправи окрім тієї яка дається без команди клас.

	10
	Вимірювання ЧСС.
	30с.
	Вимірювання ЧСС за 30с.

	11
	Підведення підсумків уроку.
	30с.
	Оголошення результатів уроку.

	12
	Домашнє завдання: вправи на гнучкість.
	30с.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи.
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