Урок фізичного виховання 1 кл.
Завдання уроку:

1. Навчити виконувати вправи ранкової гімнастики із скакалками.

2. Закріпити різновиди ходьби та бігу.
3. Сприяти розвитку стрибучості, координації рухів і відчуття рівноваги.
4. Виховувати моральні якості, уміння працювати в колективі.
Інвентар: свисток, скакалки, обручі, гімнастична стінка з похилою дошкою, турнік і мати.
Місце проведення: спортивний зал.

	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча частина 10-12 хв.

	1. Шикування. Постановка завдань уроку. Правила техніки безпеки.
	1 хв.
	-перевірити зовнішній вигляд і самопочуття учнів

	2. Стройові вправи.
	1 хв.
	-домагатися одночасності й правильності виконання команд

	3. Ходьба в колоні по одному, різновиди :
	1-2 хв.
	За направляючими в обхід по залу кроком-руш.

	-ходьба на носках;
	5-10 м.
	-руки вгору, не згинати в ліктьових суглобах, долоні всередину;

	-ходьба на п’ятах ;
	5-10 м.
	-руки за голову, лікті розведені в сторони, носки спрямовані в гору;

	-ходьба на зовнішній стороні стопи;
	5-10 м.
	-руки на поясі;

	-ходьба на внутрішній стороні стопи;
	5-10 м.
	-руки на поясі;

	-ходьба у присіді;
	5-10 м.
	-рівна спина, не підстрибувати, руки на колінах, лікті розведені в торони, контроль за рівним положенням спини.

	4.Біг у повільному темпі
	1хв.150-200м
	-стежити за рівнянням у колоні;

	 5.Вправи на відновлення дихання, ходьба з глибокими вдихами та видихами.
	20 с.
	

	6.Ритмічна ходьба стройовим кроком
	5-10 м.
	-виділити рахунок «раз» лівою ногою.

	7.Перешикування з шеренги по одному в шеренгу по два.
8.Загальнорозвиваючи вправи із скакалкою:
	1 хв.
4-5 хв.
	-торкатись пальчиками рук;
Виконують загально розвиваючі вправи із скакалкою

	1)В.п.-основна стійка,ноги разом, руки внизу із скакалкою.

1- руки вперед;
2- руки вгору;

3- руки за голову зігнувши;

4- руки вгору;

5- руки вперед;

6- вихідне положення.
	3-4 р.
	-скакалку скласти в четверо;
-руки прямі, згинаємо їх при опусканні за голову

	2) В.п. – стійка ноги нарізно, руки прямі вперед підняті із скакалкою.
1-поворот тулуба праворуч;
2-в.п.

3-поворот тулуба ліворуч;
4-в.п.
	3-4 р.
	-руки не згинати; голову повертати за рухом тулуба;
-пяти від підлоги не відривати

	3)В.п.- стійка ноги нарізно; руки прямі підняті вгору над головою із скакалкою
1-2 нахил тулуба вліво;

3-4 нахил тулуба вправо, в.п.


	3-4 р. в кожен бік.
	-виконувати у повільному темпі.

	4) В.п.-основна стійка, руки внизу із скакалкою.

1-руки підняти над головою, ліва нога відведена на зад, прогинаємо тулуб назад;

2-в.п.;

3-руки вгору, права нога назад, прогнутись назад;

4-в.п. 
	3-4 р.
	-слідкувати, щоб ноги ставили на носок.

	5) В.п. – основна стійка, руки внизу із скакалкою. 
1-присіли, руки вперед із скакалкою;

2-в.п.;

3-нагнутись вперед із скакалкою;

4-в.п.
	4-6 р.
	-у повільному темпі з подальшим прискоренням, ноги не згинати при нахилі вперед

	6) Вправи на відновлення дихання
В.п. – широка стійка ноги нарізно.

1-3 руки вгору, повільний вдих;

4-5 руки вниз повільний видих
	3-4 р.
	-скакалки покласти на підлогу;
- піднімати випрямленні руки.

	Основна частина 18-20 хв.

	
	
	Клас поділено на три групи

	1. 1-група
Виконує стрибки зі скакалкою(на двох ногах, на лівій, на правій, поперемінно)

2-група 

Обертання обручів

3-группа

Виконання вправи на гімнастичній стінці «стрибок в глибину»

2. Оголошення естафети «Склади сонечко»

а) клас поділено на три команди;

б) за сигналом діти по черзі добігають до обруча на протилежному боці залу та прикладають свою скакалку у вигляді промінців, швидко повертаються до команди та перелають естафету наступному гравцю.

в) оголошення результатів естафети
	4-5 хв
4-5хв

4-5 хв

2 с 

1 хв 

2 хв 

2 с  


	-робити відпочинки при стрибках.
-старатись, щоб менше падав обруч.

-тримати рівновагу при ходьбі по похилій дошці

Колова зміна роботи груп по сигналу.

-оглянути зовнішній вигляд 
-дотримуватися коридору безпеки

	Заключна частина 2-3 хв.

	1. По залу розійтись і походити
2. Шикування в шеренгу

3. Вчитель запитує: «Під час естафети ви ?»

Діти : «Суперники!»

Вчитель: «А в житті ?»

Діти «Друзі!»
	5-6 с 
	-повільно ходити по спортивному залу.

	4. Підбиття підсумків занять.
	20 с
	

	5. Організований вихід із спортивного залу.
	10 с.
	


