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Завдання:
 1. Ознайомити учнів з технікою естафетного бігу.

- навчити передачі естафети;

-навчити старту і стартового прискорення в естафетному бігу;

-навчити естафетного бігу в цілому

2. Удосконалення техніки метання малого м’яча .

3.Сприяти розвитку рухових якостей: швидкості,спритності і витривалості.

	Частина уроку
	Зміст навчального матеріалу
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча частина

10-12хв.
	1.Шикування, рапорт,

   привітання, повідомлення

   завдань уроку.
	До 2 хв.
	У шеренгу по одному.

Звернути увагу на зовнішній вигляд і самопочуття учнів.

	
	2.Правила поведінки та техніки

   безпеки під час занять
	До 30с.
	Правила техніки безпеки під час бігу та метання. 

	
	3.Вимірювання рівня частоти 

   серцевих скорочень (ЧСС)
	До 30с.
	Протягом 10с, результат помножити на 6.

	
	4.Стройові вправи на місці:         ( повороти ліворуч, праворуч,

   кругом).

  -перешикування з однієї   

    шеренги в дві та навпаки
	До 1 хв.
	Чіткість і узгодженість виконання. Звернути увагу на інтервал, стройову стійку, роботу ніг, положення рук.

	
	5. Різновиди ходьби:

    - ходьба на зовнішній та

      внутрішній стороні стопи, 

      на носках, на п'ятках, у

      напівприсіді, стрибками на                           правій (лівій) нозі.
	2-3 хв.
	Руки на пояс, спину тримати рівно. Звернути увагу на дотримання дистанції,правильну поставу, техніку виконання, постановку стопи.

	
	6. Повільний біг

7. Спеціально-підготовчі вправи

    для естафетного бігу:

     1. Біг із високим підніманням  стегна. 

     -    Назад спиною вперед.

     2. Біг із закиданням гомілок

    назад. 

     -   Назад спиною вперед.

    3. Біг із виносом прямих ніг                           вперед.

     -   Назад спиною вперед.

     4.Приставним кроком лівим (правим) боком.

      5. Човниковий біг


	1-2 хв.

2-3 хв.
	Слідкувати за диханням вдихаєм -носом,видихаєм -ротом .

Біг на місці з максимальною частотою.

Стежити, щоб опорна нога в момент руху стегна махової ноги вперед-вгору повністю випрамлялась,а таз достатньо просувався вперед.

Усі вправи треба виконувати із зосередженою увагою,не зупиняючись і не перериваючи роботу до повного виконання завдання за сигналом.

	
	8.ЗРВ на місці:

· В.П.- руки на поясі, нахили головою вперед,назад,вправо, вліво.

· В.П.- руки до плечей, підйом рук догори.
· В.П.- рук в сторони, згинання та розгинання рук в ліктьових суглобах.

·  В.П.- рук в сторони, зведення рук над головою.

· Колові оберти плечовими суглобами.

· Нахили тулуба:

1.руки вверх,

2.рукт в сторони,

3.руки назад,

4. В.П.

· Перекати з правої ноги на ліву. 


	2-4 хв.


	Стежити за чіткістю виконання вправ.


	
	9. Вимірювання ( ЧСС)
	До  30с
	Протягом 10с. Результат помножити на 6.

	Основна частина

25-30 хв.
	1. Ознайомити учнів з технікою

    естафетного бігу

  - розповідь про види 

    естафетного бігу, способи

    передачі естафетної палички;

  - демонстрація узгоджених

    рухів партнерів при передачі 

    естафетної палички. [image: image1.png]



	До 4хв.
	Створити правильне уявлення про техніку естафетного бігу.

Учитель пояснює виконання естафетного бігу та показує. Звертає увагу учнів на найхарактерніші помилки.

	
	2.Навчити передачі естафети

   -  передача естафети з лівої  

     (правої) у праву (ліву) руку;

      на місці,у кроці,

     підтюпцем,у цілому;

   -  теж саме, але за сигналом

     вчителя
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	6 хв.
	Під час прийому ( передачі) естафети стежити за бігом. Важливо почати розбіг за 10м до початку зони передачі

	
	3.Навчити старту і стартового

   прискорення в естафетному

   бігу

- біг із високого старту по

   прямій;
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	5 хв.
	Бігун,який стартує на першому етапі тримає естафетну паличку у правій руці і біжить якомога ближче до бровки. Бігун, що очікує його, стоїть ближче до зовнішнього краю своєї доріжки і приймає естафетну паличку лівою рукою.



	
	4. Навчити техніці естафетного 

  бігу вцілому:

- передача естафети на

  максимальній швидкості в зоні

  передачі.

 - командний естафетний біг на

  повну дистанцію за участю

   команд.
	  5 хв.
	Техніка передачі естафети вивчається і удосконалюється під час бігу.

До моменту передачі палички важливо бігти в ногу.


	
	5  Метання малого м'яча: 

1. Пояснення;
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2. Тримання м'яча пальцями;

3. Імітація метання м'яча;

4. Метання м'яча з місця;

5. Метання м'яча з одного кроку.
6. Метання м’яча з 3-х кроків розбігу.
7. Естафета з метанням у гімнастичний обруч

	10хв.
	М'яч тримать фалангами пальців метающої руки, три пальці разташувать, як важіль, ззаду м'яча, а мизинцем і веиким пальцем підтримувать м'яч збоку. Учні тримають руку з м'ячем перед плечем на рівні голови, потім виконують різкий кидок кістю вниз. 

Команди учнів метають м’ячі в обруч,якщо влучив то бере букву. Перемагає команда яка перша складе  слово.

	Заключна частина

5 хв.
	1.Шикування ; 

Гра «Хвилинка»

   
	2 хв.
	У колону по одному

рухаючись. Учитель відмічає початок хвилини і повідомляє про це звуковим сигналом.Учні подумки відраховують секунди. Коли, на їх думку завершується хвилина вони роблять крок всторону.

	
	2.Вимірювання рівня ЧСС
	До 30 с.
	Пульс не повинен перевищувати 100 ударів на хв.

	
	3. Підбиття підсумків

    уроку. Оцінювання учнів.
	2 хв.
	Визначити учнів, які добре працювали на уроці,а також звернути увагу на помилки, допущені окремими учнями

	
	4. Домашнє  завдання
	До 30с.
	Біг підтюпцем протягом 10хв.




Підготував вчитель фізичної культури                                             Іваненко С.В.
