[Лідія Гаврилова]

[2010 рік]


	БАСКЕТБОЛ + ФУТБОЛ І РОЗУМОВА ПРАЦЕЗДАТНІСТЬ ЛЮДИНИ

	УРОКИ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

	

	Методична розробка уроків на участь у Всеукраїнському конкурсі на кращий інноваційний урок фізичної культури та урок фізичної культури з елементами футболу

	

	Гаврилова Лідія Михайлівна, вчитель-методист ЗЗНБК № 106 міста Запоріжжя

	15.04.2010

	


[image: image32.png]



Тема інноваційного уроку: «Баскетбол і розумова працездатність людини».
Мета уроку: розширення діапазону розуміння учнями про вплив баскетболу на стан і розвиток людини.

Завдання: 

· Сприяти формуванню компетентностей саморозвитку та продуктивної творчої діяльності учнів на уроках фізичної культури.
· Сприяти формуванню в учнів навичок самостійної діяльності засобами баскетболу.

· Продовжувати формувати позитивне ставлення учнів до спортивних ігор шляхом створення позитивного емоційного настрою під час вправляння.
Інвентар: 
дидактичні картки – 10 шт.; 
малий м’яч – 8 шт.; 
секундомір – 1 шт.; 
книжка – 1 шт.; 
лінійка – 1 шт.; 
стаканчик – 1 шт.; 
лавка гімнастична – 12 шт.; 
м’яч баскетбольний – 12 шт.; 
магнітофон – 1 шт.; 
фішки – 9 шт.; 
олівці – 2 шт.; 
протокол – 1 шт.
Місце проведення: ігровий спортивний зал

	Частини уроку та зміст завдань учням
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча частина (15 хв.)

	1. Організаційний момент  
	До 1 хв.
	Учні сидять на лавках. Спитати учнів про самопочуття. Обумовити тему уроку.

	2. Замір ЧСС у спокої за 6 секунд
	До 1 хв.
	Норма – 70 уд./хв. Розподілити учнів за лігами: 1 – основна; 2 – підготовча; 3 – спеціальна.

	3. Виконання ортостатичної проби
	До 1 хв.
	10-12 уд. – норма; 13-18 уд. – задовільно; вище 18 – незадовільна. Уточнити лігу.
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	4. Інтерактивна гра: «Знайди свою половину».
· Знайти партнера за половинкою прислів’я.

· Скласти половинки прислів’я одна до одної та віднести до певного тематичного модулю.

· Із предметом на голові пройти по лавочці
	3-4 хв.
	Картка 1.
За жеребкуванням визначити, з яким предметом учням виконувати завдання (книжка, лінійка, стаканчик).

Перемагає команда, яка правильно склала прислів’я у протоколі та утримала предмет на голові. 
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	5. Інтерактивна гра «Математична розминка»
· Гравець, кидаючи м’яч іншому учню, задає математичний приклад, щоб відповідь знаходилася у межах 10. 

· Гравець, який отримує м’яч, дає відповідь, яка, в свою чергу, є першим числом наступного прикладу.
	3-4 хв.
	Картка 2.
М’яч ловити та передавати у різних напрямках 

Дозволяється використовувати всі математичні дії

Перемагає команда, яка наведе більше математичних прикладів, не загубивши м’яча 
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	6. Інтерактивні ігри «Струмочки» та «Озеро»
· За командою «Струмочки!» учні пересуваються обумовленим способом по своєму шляху пересування.

· За командою «Озеро!» учні у означеному місці, тримаючись за руки, створюють «озеро».

· Учитель показує на певну частину тіла.

· Направляючий разом з командою, не розриваючи руки,  виконує комплекс вправ на означену групу м’язів.

За командою «Струмочки!» учні пересуваються по означеному маршруту, але наступний гравець команди стає лідером.  
	4-6 хв.
	Картка 3.
Дистанція 1,5 м. 

Розподілити по командах за рівнем здоров’я 

Команди пересуваються: 1 ліга - повільним бігом; 2 ліга – чергують ходьбу з бігом; 3 ліга – ходьба.
Направляючий в ролі лідера виконує вправи на певну групу м’язів та стає в кінець колони. Слід дотримуватися послідовності під час добору вправ.
Заміряти ЧСС за 6 с:

Норма 120 – 140 уд./хв.. 

	Основна частина (25 хв.)

	1. Інтерактивна гра: «Царство математики»:

1 станція: «Математична перестрілка» - виконувати м’ячем різні передачі, поціливши у приклад, а потім у відповідь на них

2 станція: «Сіамські близнюки» - у парах скласти та виконати комплекс фізичних вправ

3 станція: «Баскетбольний фрістайл» - скласти та виконати вправи щодо техніки володіння м’ячем
	4-5 хв.
	Картка 4.
Форма роботи учнів − «колове тренування».
Виконати: 1 станція - 4-5 прикладів; 

2 станція – 5 вправ по 5 разів; 

3 станція – 4 вправи по 5 разів
Після виконання завдання перейти на іншу станцію за годинниковою системою

Перемагає команда, яка виконала більше оригінальних вправ
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	2. Інтерактивна гра «Країна дитинства»: 
Відбірний тур – гра «Веселий потяг»: команди шикуються в колону по 1 на місці старту, поклавши руки на плечі партнеру, що стоїть попереду. За сигналом учні пересуваються за периметром майданчику спортивною ходою з метою першому прийти у пункт вибуття (в.п.). Згідно із зайнятими місцями команди отримують завдання.
· 1 місце – гра «Пазли»: пересуваючись з веденням м’яча, скласти картинку (один гравець укладає один фрагмент «пазла»);

· 2 місце – гру «Картинка»: пересуваючись з веденням м’яча, записати по літерах назву картинки (один гравець записує тільки одну літеру);

· 3 місце – гра «Частокіл»: пересуваючись з веденням м’яча, записати по літерах зашифроване слово за принципом зменшення (або збільшення) (один гравець записує тільки одну літеру).
	4-5 хв.
	Картка 5.
Перемагає команда, яка правильно виконала всі завдання.
Закінчивши гру, гравці перевертають картки та виконують оздоровчі завдання в своїй команді:

1 місце – масаж вуха;

2 місце – дихальна вправа «Хвиля»;

3 місце – масаж пальців руки

	3. Інтерактивна гра «Зміна в центрі залу»:
· команди розташовуються в кутках залу в колоні по 1, у направляючого в руках м’яч;

· за сигналом учень з м’ячем виконує ведення до центру залу;

· у центрі залу гравці торкаються м’ячами один одного, повертаються кругом та виконують  нахили (присідання тощо);

· по закінченні, гравці виконують передачу м’яча в колону, що зліва та стають в кінець цієї колони;
· перемагає команда, яка правильно виконала завдання (з меншою кількістю помилок)
	4-5 хв.
	Картка 6.
Вести м’яч зручним (вірогідним) способом.
Обвести м’ячем стійки почергово правою та лівою руками.
Ведення м’яча з імітацією індивідуального обманного руху з умовним захисником.

Виконання кількості фізичних вправ в центрі залу згідно з групою здоров’я:

спеціальна група – 5 разів;

підготовча група – 7 разів;

основна група – 9 разів 
Заміряти ЧСС за 6 с:

Норма 140 – 165 уд./хв.

	4. Інтерактивна гра «Ведення м’яча по крапках»:
· команди шикуються в колоні по одному; перший учень − з м’ячем в руках;
· за сигналом вчителя гравець команди, не припиняючи ведення м’яча, знаходить і торкається рукою обумовленої цифри, яка намальована на аркуші;

· перемагає команда, яка швидше і точніше знайде обумовлені цифри.
	4-5 хв.
	Картка 7.
М’яч весь час вести, намагаючись не зіштовхнутися з іншим гравцем.

Завдання командам − знайти цифри:
1 команда –1-16;

2 команда – 15-30;

3 команда – 25-40

Заміряти ЧСС за 6 с:

Норма 160 – 175 уд./хв.

	5. Інтерактивна гра «Снайпер»:
· команди по черзі виконують кидки в довільному порядку, використовуючи 3 види раніш вивчених способів кидків;
· учні гучно личать кількість вдалих кидків;
· перемагає команда, яка найшвидше набрала 15 балів (15 вдалих кидків)
	4-5 хв.
	Картка 8.
Варіанти кидків:

· Кидки однією рукою зверху у стрибку;
· Кидки двома руками зверху на відстані 3 м від щита;

· Штрафний кидок

Послідовність виконання кидків довільна
Заміряти ЧСС за 6 с:

Норма 120 – 130 уд./хв..

	Заключна частина (5 хв.)
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	1. Вправи на релаксацію
	1-2 хв.
	Карта 9.
Лунає заспокійлива музика (інструментальний супровід з використанням скрипки, саксофона, роялю, тромбона).

	2. Вправи з методики «Кнопки мозку»
	1-2 хв.
	Картка 10.
Лунає звуковий супровід «Звуки природи».

	3. Замірювання ЧСС за 6 секунд
	До 1 хв.
	Норма – до 90 уд./хв.

	4. Шикування, підведення підсумків уроку
	До 1 хв.
	Проаналізувати індивідуальні досягнення учнів на уроці, назвати команду – переможця.

	5. Домашнє завдання
	До 1 хв.
	Придумати гру з м’ячем в положенні сидячи на підлозі. Опанувати її правилами. 
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ЗАДАНИЕ:

· Найди партнера по половинке пословицы и составь пословицу

· С партнёром выберите тематический модуль, к которому относится ваша пословица, создайте команду и выберите капитана

· По жребию капитаны образовавшихся команд выбирают предмет

· По сигналу необходимо с предметом на голове:

· пройти по скамейке;

· уложить в протокол по очереди половинки пословицы;

· с предметом на голове вернуться назад.

ВНИМАНИЕ:

·  Не трогай руками предмет на голове

· Во время выполнения задания предмет всё время на голове

	

	

ЗАДАНИЕ:

· Образуйте командой круг
· В руках одного игрока мяч
· По сигналу игрок с мячом:
· называет любой пример, ответ которого от 0 до 10;

· передаёт мяч любому игроку своей команды;
· игрок, поймавший мяч называет ответ, составляет следующий пример (первая цифра которого – ответ предыдущего примера) и передаёт мяч следующему участнику команды.

ВНИМАНИЕ:

·  Передавать мяч в произвольном порядке
· Первое число следующего примера обязательно является ответом предыдущего

· Не роняйте мяч

· Побеждает команда выполнившая большее количество примеров за 1 минуту и не уронившая мяч 

	


Лидер меняется после очередной  игры  «Озеро»

	· 

	

	

ЗАДАНИЕ:

· В течение 2 минут выполнить задание

· Попади мячом сначала в пример, затем в ответ на него

·  «Решить» 5 «примеров» каждому ученику

· Выполнив задание, перейти командой к следующей станции по часовой стрелке

ВНИМАНИЕ:

·  Используй произвольно разные передачи

· Во время выполнения передач не мешай товарищам по команде

· Место работы  меняется только после выполнения задания

	

	

ЗАДАНИЕ:

· В течение 2 минут выполнить задание

· У каждого ученика  в правой руке листок бумаги

· Ученикам составить пары

· В любом исходном положении паре составить и выполнить три упражнения

· Выполнив задание, перейти командой к следующей станции по часовой стрелке

ВНИМАНИЕ:

·  Во время выполнения упражнений не роняйте  листки бумаги

· Выполняйте упражнения в паре синхронно и согласовано

	

	

ЗАДАНИЕ:

· В течение двух минут выполнить задание

· У каждого ученика ( в руках мяч 

· Необходимо составить и выполнить пять упражнений на технику владения мячом.

· Выполнив задание, перейти командой к следующей станции по часовой стрелке

ВНИМАНИЕ:

· Выбирай мяч произвольно

· Соблюдай дистанцию во время выполнения упражнений

	

	

ЗАДАНИЕ:

· Стать в колонну по 1, у первого ученика в руках мяч

· По сигналу ученик с ведением мяча передвигается к скамейке и складывает 1 фрагмент картинки (по принципу «пазла»)

·  Вернуться назад и передать мяч следующему ученику

· Выполнив задание, перевернуть картинку и выполнить задание на её обратной стороне

ВНИМАНИЕ:

·  Вести мяч произвольно

· Вести мяч только по своему маршруту

· Один ученик складывает один фрагмент

· Игра заканчивается после выполнения оздоровительного упражнения

	

	

ЗАДАНИЕ:

· Стать в колонну по 1, у первого ученика в руках мяч

· По сигналу ученик ведёт мяч к скамейке и вписывает в таблицу 1 букву названия изображённого на карточке предмета

·  Вернуться назад и передать мяч следующему ученику

· Выполнив задание, перевернуть карточку и выполнить задание на её обратной стороне

ВНИМАНИЕ:

·  Вести мяч произвольно

· Вести мяч только по своему маршруту

· Один ученик вписывает только одну букву

· Игра заканчивается после выполнения оздоровительного упражнения

	

	

ЗАДАНИЕ:

· Стать в колонну по 1, у первого ученика в руках мяч

· По сигналу ученик ведёт мяч к скамейке и вписывает в таблицу 1 букву ребуса по принципу уменьшения

·  Вернуться назад и передать мяч следующему ученику

· Выполнив задание, перевернуть карточку и выполнить задание на её обратной стороне

ВНИМАНИЕ:

·  Вести мяч вероятным способом

· Вести мяч только по своему маршруту

· Один ученик вписывает только одну букву

· Игра заканчивается после выполнения оздоровительного упражнения

	

	

ЗАДАНИЕ:
· Команды стоят в колонне по 1 перед карточками с цифрами, у первого игрока в руках баскетбольный мяч.

· По сигналу игроки с мячами ведут мяч к карточкам.

·  Ищут числа от ……… до ………..

·  Не прерывая ведения, касаются их рукой.

Игра заканчивается, когда игроки всей команды найдут числа от 15 до 30.

ВНИМАНИЕ:

·  Непрерывно ведите мяч без зрительного контроля

· Каждый игрок касается двух чисел

	

	
 

Вихідне положення

Зображення

Виконання вправи

Кінчики  випрямлених пальців правої руки приставити до основи мізинця лівої руки, яка зігнута в кулак:
 Вдих через ніс
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Видих через рот
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Зробивши вдих через ніс - одночасно пальці правої руки зігнути в кулак, пальці лівої руки випрямити та кінчиками пальців лівої руки торкнутися основи правого мізинця.
Зробивши видих через рот – пальці рук міняються ролями.

Виконують 10 разів.

 - підвищує увагу.


	

	

Содержание игры

Правила игры 

· Команды по очереди выполняют броски в баскетбольную корзину в произвольном порядке, используя 3 вида ранее выученных бросков
Варианты бросков:

· Броски одной рукой сверху в прыжке;

· Броски двумя руками сверху на расстоянии 3 м от баскетбольного щита;

· Штрафной бросок

Последовательность выполнения бросков произвольная

· Игроки громко считают количество удачных бросков

Побеждает команда, которая быстрее набрала 15 очков (15 удачных бросков)



	

	

ЗАДАНИЕ:

· Команда стоит перед баскетбольным щитом с мячом в руках

· По сигналу игроки команды выполняют ранее изученные броски в произвольном порядке

·  При попадании мяча в корзину игроки громко считают удачные броски

· Игра заканчивается, когда игроки всей команды наберут 15 очков

ВНИМАНИЕ:

·  Во время выполнения задания  следить за другими мячами

· Громко считать командные точные броски

	

	

	Картка 15.


 

Вихідне положення

Зображення

Виконання вправи

Руки перед груддю – долоні прижаті одна до одної.
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Виконати звичайні вдихи та видихи
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Одночасно та швидко розвести пальці - роз'єднати кисті, не розриваючи кінчики пальців.
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Пальці рук натискають одні на одних – зробити швидкий видих та вдих.
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Натискуючи кінчиками пальців один на одного, повернути кінчики пальців до себе.
Виконати рухи на менше 10 разів.

Дихати ритмічно.

Пальці прогинати до краю.



- очищує організм;

-  прискорює обмін речовин.


	

	

№

Содержание упражнения

Дозировка 

1.

· Сдавите ладони перед грудью пальцами вверх; 

· Задержать дыхание – втянуть живот – потянуться вверх (как будто, опираясь на руки выглядываете в окно) 

10-15 сек

Повторить 3 раза

2.

· Сложить руки в «замок», обхватив ими затылок, локти направить вперёд.

· Потянуть голову к локтям.

10-15 сек

3.

· Положить одну ладонь на лоб.

·   Наклонить голову вперёд, одно-временно надавливать ладонью на лоб, противодействуя движению головы.

· Повторить в разных направлениях.

10 сек

Пауза отдыха-10 сек

4.

· «Пальцевые повороты». Указательный палец удерживать перед своим носом.

· Мягко поворачивать голову из стороны в сторону, смотря мимо пальца, а не на него.

· Закрыть глаза и делать повороты, касаясь пальца кончиком носа. 

10 сек

5.

· «Частокол». Поднести ладонь к лицу, широко растопырив пальцы.

· Выполнять повороты головой, смотря вдаль сквозь пальцы.

· Чередуйте 3 поворота с открытыми глазами, 3 поворота - с закрытыми.

· Снимает головную боль и напряжение с каждой части тела.

15-30 сек

6.

· «Пальминг». Закрыть глаза, прикрыв их ладонями рук, пальцы скрещены на лбу. 

· Не надавливая на глазное яблоко, устранить напряжение в пальцах, расслабив запястья и локти.

· Вспомнить что-то приятное.

· Если поле зрение очень чёрное – пальминг выполнен идеально.

10-15 сек



	

	




Дата:
_____________________
Місце проведення: ______________________

	№
	Назва команди
	Назва конкурсів
	Сума місць
	Загальне місце

	
	
	«Знайди свою половинку»
	«Математична розминка»
	«Струмочки»

«Озеро»
	«Царство математики»
	«Країна дитинства»
	«Зміна в центрі залу»
	Ведення по крапках
	«Снайпер»
	
	

	
	
	П
	Р
	П
	Р
	П
	Р
	П
	Р
	П
	Р
	П
	Р
	П
	Р
	П
	Р
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Примітка: 
«П» - кількість помилок;
 «Р» - результат.
Судді:

1 суддя ________________

2 суддя ________________

3 суддя ________________

Секретар _______________



	«Математична перестрілка»
	

	1.«Знайди свою половину»
	 «Сіамські близнюки»

	
	
	«Філософія здоров’я»      «Рух в ім’я здоров’я»   «Їжа в ім’я здоров’я»



	

	6. «Зміна в центрі залу»
	
	«Баскетбольний фрістайл»
	7. «Ведення м’яча по крапках»

	3. «Струмочки»

«Озера»
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	

	
	                          8. «Снайпер»

	

3. «Головоломкіно»
	



2. «Картинкіно»
	

1. «Пазліно»

	5. «Країна дитинства»





Тема уроку з елементами футболу: 

«Формування стійкої мотивації щодо збереження свого здоров’я, фізичного розвитку, фізичної підготовки та організації здорового способу життя засобами футболу» 
Мета уроку: сприяти гармонійному розвитку природних здібностей та психічних якостей учнів.

Завдання: 

·  Формування загальних уявлень про фізичну культуру, її значення в житті людини, збереження та зміцнення здоров’я, фізичного розвитку;

· Розширення рухового досвіду, вдосконалення навичок життєво необхідних рухових дій, використання їх у повсякденній та ігровій діяльності;

· Розширення функціональних можливостей організму дитини через цілеспрямований розвиток основних фізичних якостей і природних здібностей;

· Формування ціннісних орієнтацій щодо використання фізичних вправ як одного з головних чинників здорового способу життя;
· Формування практичних навичок для самостійних занять фізичними вправами та проведення активного відпочинку.


Інвентар: дидактичні картки – 3 шт.; футбольний м’яч – 8 шт.; секундомір – 1 шт.; лавка гімнастична – 4 шт.; легкий м’яч – 6 шт.; магнітофон – 1 шт.; фішки – 9 шт.; вальки – 12 шт.
Місце проведення: ігровий спортивний зал
	Зміст діяльності учнів
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча частина (13-15 хв.)

	1. Організаційний момент  
	30 с
	Учні сідають на вальки. Пояснити завдання уроку. Зазначити правила БЖД під час занять футболом. Спитати учнів про самопочуття.
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	за 6 с
	Норма – 70 уд./хв.; розподіл учнів за лігами: 1 – основна; 2 – підготовча; 3 – спеціальна медичні групи

	2. Замір ЧСС у спокої
	
	

	3. Встати та виконати ортостатичну пробу
	за 5 с
	10-12 уд. – норма; 13-18 уд. – задовільно; вище 18 – незадовільна. Уточнити рівень здоров’я та лігу для занять.

	4. Загально розвивальні вправи в русі:

· Звичайна ходьба;

· Ходьба на носках;

· Ходьба на п’ятах;

· Ходьба на зовнішньому боці стопи;

· Ходьба на внутрішньому боці стопи;

· 1 ліга - повільний біг; 2 ліга – чергування ходи з бігом; 3 ліга - ходьба  

 
	3 хв.
	Тримати дистанцію 1,5 м

Маршрут пересування за лігами:

1 ліга рухається за периметром баскетбольного майданчику проти руху годинникової стрілки;

2 ліга – за периметром волейбольного майданчику за рухом годинникової стрілки;

3 ліга – внутри периметру волейбольного майданчику проти руху годинникової стрілки

	5. Замір ЧСС  
	6 с
	Норма ЧСС 120-140 уд./хв..

	6. Загально-розвивальні вправи для м’язів верхнього плечового поясу за Лідерами
	2хв.
	Тримати дистанцію 1,5 м. 

Учні в ролі лідера виконують 7-10 вправ 

	7. Спеціальні бігові та стрибкові вправи
	3 хв.
	Команди за лігами шикуються у колоні за лицевою лінією волейбольного майданчику. 

Довжина бігової доріжки за лігами:

1 ліга – 18м; 2 ліга – 12 м; 3 ліга – 9м.

Назад повертатися кроком.

Учень в ролі лідера виконує  вправу.

	8. Замір ЧСС  
	6 с
	Норма ЧСС 120-140 уд./хв..

	9. Загально-розвивальні вправи на місці:
	5 хв.
	Перешикуватися в колону по 2.

	· Вправи для розвитку м’язів шиї

· Вправи для розвитку м’язів тулуба 

· Вправи для розвитку м’язів ніг

· Вправи для розвитку м’язів ніг


	По 3-4 вправи

По 8  - 12  повторень.
	Учні за Лідерами (дівчатка та юнаки – окремо) виконують вправи.

Звернути увагу на послідовність виконання комплексу вправ. 

Під час виконання кількість стрибків дорівнює:

1 ліга – 30 стрибків; 2 ліга – 20 стрибків; 3 ліга – 10 стрибків.

Стрибати на носках, ноги в колінах намагатися не згинати.
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	10. Замір ЧСС  
	6 с
	Норма ЧСС 120-140 уд./хв..

	Основна частина (23 - 25 хв.)
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	1. Удари по м’ячу ногою: удари  правою та лівою ногами різними способами по м’ячу, що котиться й летить.
	2х10р
	Учні шикуються у 2 шеренги на відстані 5-6м

 1 ліга (хлопці) без зупинки м’яча; 2 ліга (дівчата) – із зупинкою м’яча  
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	2. Удари  головою по м’ячу: удари по м’ячу середньою частиною лоба без стрибка та у стрибку; 
	2х10р
	Відстань між учнями 2-3м; 

Дівчата виконують вправи м’ячем зменшеної ваги.

2 ліга: один гравець накидає м’яч інший відбиває;

1 ліга: гравці виконують удари по м’ячу один одному     
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	3. Ведення  м’яча: вдосконалення вивчених способів ведення м’яча.

В.п. стоячи в колоні по 1, м’яч у направляючого. 

Дівчата: Ведення м’яча  – зупинка м’яча – стати в кінець колони. 

 Юнаки: Ведення м’яча з  обведенням фішок – зупинка м’яча – стати в кінець колони  
	3х12м

3х18м
	Розподілити на 3 групи: 1 – дівчата, 2-3 – хлопці. 

Зустрічна естафета. Вести м’яч зручним способом згідно технічної підготовки:

Юнаки - обводячи фішки; дівчата по прямій

 

	4. В.п. теж. Дівчата: ведення м’яча з обведенням фішок – зупинка м’яча - стати в кінець колони.
Юнаки: ведення м’яча - фінт в середині відрізку – зупинка м’яча – стати в кінець колони.


                                                                        (2 ліга)
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	3-4 р.
	Вести м’яч внутрішньою стороною стопи. 

Юнаки виконують довільний фінт.

Заміряти ЧСС за 6 с:

Норма 120 – 140 уд./хв..  

	5. В.п. теж. Юнаки: удар м’ячем у лавку - перекинути м’яч через лавку – наздогнати м’яч – удар по воротах  



Дівчата: жонглювання м’ячем 
	3-4 р

3х5р
	Після перекидання м’яча перестрибнути через лавку.

У разі необхідності перед передачею можна виконати додатковий удар по м’ячу.

Перейти у гімнастичний зал.

	· Гра у футбол. 
Дівчата: грають у футбол, але замість воріт – гімнастична лавка. Гол зараховується, коли м’яч потрапив в лавку.

Юнаки: грають у футбол до першого забитого м’яча. Команда, що пропустила м’яч, сідає на лавку. В гру вступає інша команда. Перемагає команда, яка першою забила 3 гола.   
	5 хв.
	Юнаків поділити на 3 команди. Команда, що не грає, виконує у гімнастичному залі вправи для розвитку фізичних якостей за лігою: 3 ліга – 5 р.; 2 ліга – 10 р.; 1 ліга – 15 р.
Заміряти ЧСС за 6 с:

Норма 120 – 140 уд./хв.

	Ходьба в колоні по 1.
	
	Виконати дихальні вправи. Перешикуватися в коло.

	Заключна частина (5 хв.)

	6. Дихальні вправи
	2 хв.
	

	7. «Крапки мозку»
	2 хв.
	

	8. Замірювання ЧСС за 6 секунд
	30 с
	Норма 70 уд./хв..

	9. Шикування, підведення підсумків уроку
	30 с
	Проаналізувати урок, оголосити переможців

	10. Домашнє завдання
	
	Придумати гру ногами з м’ячем в положенні сидячи на підлозі
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