Новов’язівська СЗШ

Розробка уроку

з фізичної культури в 3 класі

на тему: «Урок гімнастики»

Підготувала 

вчитель фізичної культури
Коценко А.І.

Завдання уроку: 1) удосконалювати перекиди вперед і назад; 2) удосконалювати стійку на лопатках; 3) удосконалювати стрибки зі скакалкою; 4) закріплювати елементи акробатики в ігровій обстановці; 5) розвивати гнучкість, витривалість, силу, координацію; 6) формувати правильну поставу ігрового мислення у вправах ігрового характеру; 7) виховувати уважність, активність, свідоме ставлення до виконання вправ, 
інтерес до занять фізичною культурою і спортом.

   Інвентар: плакат «Дотримуйся правил техніки безпеки»; свисток; гімнастичні лави та мати; кеглі; скакал​ки; обручі.
	Частина уроку
	Зміст 
	Дозування 
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча 

(14-15хв)
	1.Організований перехід учнів до місця занять
	До 30с
	Пересування парами. Визначити направляючу пару; дистанція – 0,5м; темп середній

	
	2.Шикування в одну шеренгу, повідомлення завдань уроку
- Сьогодні наша спортивна зала перетвориться на палубу великого корабля. Перед далекою подорожжю вам необхідно провести тренування тренування. На нашому кораблі є все необхідне для виконання різноманітних вправ. Гарна фізична підготовка дуже необхідна юним морякам, тому що в далеких морських походах вони повинні бути спритними, сильними та витривалими
	До 30с
	Фронтальний спосіб організації діяльності учнів

	
	3.Інструктаж із техніки безпеки на уроках фізичної культури
	До 2хв
	У формі бесіди із контрольними запитаннями 

	
	4.Вимірювання частоти серцевих скорочень (ЧСС) за 10с
	До 30с
	Пальцями на сонній артерії

	
	5.»Морське шикування»
- Ранок на кораблі починається з шикування стройових команд («Рів-НЯЙСЬ!», «Струн-КО!», «Право-РУЧ!», «Ліво-РУЧ!», «Кру-ГОМ!») і вправ (перешикування з однієї шеренги у дві, із колони по одному в колону по двоє)
	До 30с
	Звернути увагу на чітке виконання команд. Позначити інтервал у шерензі. У кожному повторенні збільшувати темп виконання. Стежити за правильною поставою

	
	6. «Аврал» (розминка в русі):
а)різновиди ходьби (на носках; перекатом із п’ятки на носок; випадами; у напів-присіді; у присіді);

б)різновиди стрибків (на лівій (правій) нозі; праворуч і ліворуч із ноги на ногу);

в)різновиди бігу (із високим підніманням стегна; закидаючи гомілку назад; приставними кроками лівим (правим) боком; із прискоренням; із зупинкою за свистком і зміною напрямку руху)
	4-5хв
	Дистанція – 2 кроки. Фронтально-поточний спосіб організації діяльності учнів

	
	7.»Запах моря» (вправи для відновлення дихання)
- Уявіть, що ми знаходимося на кораблі в океані. Чи відчуваєте ви запах моря?
	До 30с
	Дихання вільне. Під час глибокого вдиху спочатку втягувати живіт, потім розширювати грудну клітку. Під час глибокого видиху спочатку витягувати живіт, потім зменшувати грудну клітку

	
	8.»Комплекс корабельної зарядки»:
· вихідне положення (В.П.) – основна стійка (О.С.). 1-  руки вперед; 2 – руки вгору; 3 – руки в сторони; 4 – В.П.;

· В.П. – те саме. 1-4 – півоберт головою від плеча до плеча ліворуч; 5-8 – те саме праворуч;

· В.П. – те саме. 1-4 – руки до плечей, колові рухи вперед; 508 – те саме назад;

· В.П. – праву руку вгору, ліву – вниз. 1-2 – пружинисті відведення рук назад; 3-4 – те саме, змінивши положення рук;

· В.П. – руки перед грудьми. 1-2 – пружинисті відведення зігнутих рук назад; 3-4 – те саме з поворотом праворуч; 5-6 – пружинисті відведення зігнутих рук назад; 7-8 – те саме з поворотом ліворуч;
· В.П. – руки на поясі. 1. – нахил уперед; 2 – нахил назад; 3 – нахил праворуч; 4 – нахил ліворуч;

· В.П. – О.С. 1 – випад правою ногою вперед, руки на коліно; 2 – із кроком назад правою набути В.П.; 3-4 – те саме кроком лівою;

· В.П. -  те саме. 1-4 – повільно присісти; 5-8 – повільно піднятися;

· В.П. – О.С. 1 – стрибком ноги нарізно, руки вгору, оплеск; 2 – стрибком ноги разом, руки вниз
	4-5хв
5-6 разів

4-6 разів

5-6 разів

5-6 разів

5-6 разів

5-6 разів

3-4 рази

8-10 разів

18-20 разів
	У дві шеренги, інтервал і дистанція – 2 кроки. Руки тримати прямими.
Виконувати ритмічно.

Із великою амплітудою.

Руки в ліктях не згинати.

Узгоджувати рухи руками з поворотами.

Із великою амплітудою.

Утримувати рівновагу.

Не зрушувати ногами з місця.

Виконувати ритмічно.



	
	9.Вимірювання ЧСС за 10с
	До 30с
	Пальцями на сонній артерії

	Основна 

(25-27)
	1.«Морські навчання»:

· стрибки через скакалку;

· акробатика (групування у присіді; пере​кати вперед і назад; стійка на лопатках)
	9-10хв
	Фронтально водночас. Скакалка під час стрибків повинна бути натягнута, рухати тільки кистями. Під час групування спину закруглити, підборіддя притиснути до грудей

	
	2.Естафети «Морська подорож»:
· «Ходьба палубою в шторм» (ходьба по гімнастичній лавці на носках, руки в сто- рони);

· «Піднімання по слизькому трапу» (пересування лежачи на животі на гімнастичній лаві підтягуванням обома руками, повертатися назад бігом);

· «Хитавиця в шлюпках» (пересування стрибками на обох ногах через скакалку, що лежить на підлозі);

· « Розправлення вітрил» (лазіння по-пластунськи по гімнастичних матах);

· «Спуск у трюм» (пересування в упорі позаду навпочіпки);

· «Увага, акули!» (біг до обруча, пролізання через обруч, повернення бігом)
	9-10хв
	Об'єднати учнів у команди, обрати назви «кораблів» (команд)

	
	3. Гра на увагу «Птах, риба, звір»
	1-1,5хв
	Усі учні класу утворюють коло. Указую почергово на кожного, промов ляю: «Птах, риба, звір!» На кому зупиниться, той повинен назвати та відтворити рух будь-якої  істоти, на яку вказую. Переможцем стає найуважніша дитина

	
	4.Вимірювання ЧСС 
	До 30с
	Пальцями на сонній артерії

	Заключна

(3-5хв)
	1. Шикування в одну шеренгу
	До 30с
	За зростом

	
	2. Ходьба
	
	

	
	3. Підбиття підсумків уроку - Ось і завершилася наша

морська подорож. Ви успішно впоралися із запропонованими завданнями
	1-1,5 хв
	Вибіркове опитування. Рефлексія

· Я дізнався...

· Я зрозумів...

· Я навчився...

· Найбільших труднощів я зазнав...

	
	4. Вимірювання ЧСС за 10 с
	До 30с
	ЧСС повинна знизитися до початкового

рівня

	
	5. Організований перехід до класу
	До 30с
	Вихід у колону по одному


