
Тема уроку. «Стрибки в довжину з розбігу способом «зігнувши ноги».
Завдання.
· Вдосконалювати техніку стрибків у довжину з розбігу.
· Розвивати швидкісно-силові якості.
· Виховувати морально-вольові якості.
Методи проведення:
фронтальний, потоковий, змагальний, ігровий.
Вступна частина (10 хв)
Побудова, вітання, повідомлення задач уроку. Перевірка пульсу учнів.
Організаційно-методичні вказівки. 
Звернути увагу на зовнішній вигляд займаються.
[bookmark: _GoBack]Ходьба зі зміною напрямку руху:
а)руки вгору — йдемо на носках;
б)руки на пояс — йдемо на п’ятках;
в)спортивна ходьба.
Рівномірний біг. Під час бігу в колоні по одному після розрахунку на перший-другий за першим свистком  перші номери на ходу роблять крок вліво, повертаються кругом і в колоні по одному продовжують рух у зворотному напрямку. При зустрічі зі своїми другими номерами учасники колони встають поруч зі своїми другими номерами і продовжують рух. По другому свистку або жесту педагога те ж саме роблять другі номери.
При виконанні бігових вправ тулуб тримати прямо.
Перешикування у дві шеренги обличчям один до одного.
Вправи на відновлення дихання:
а)в. п.: стоячи, взявшись за руки; руки вгору — вдих, вниз — видих (8-10 разів);
б)сидячи на підлозі, взявшись за руки; руки вгору, плечі розгорнути — вдих, руки вниз — видих (8-10 разів);
в)сидячи на підлозі, руки на плечі один одному. Нахил вліво — вдих, нахил вправо — видих (8-10 разів);
Спеціальні бігові вправи.
- з високим підніманням стегна
- стрибками з ноги на ногу»
Основна частина (29 хв)
Стрибки в довжину з розбігу способом «зігнувши ноги».
Фаза розбігу і відштовхування:
- пробігання першій частині розбігу стрибкоподібним бігом з 6 кроків
- пробігання повного розбігу з відштовхуванням в кінці
- вправа у відштовхуванні –встати на поштовхову ногу, махову зігнути. З 6-8 м розбігу стрибками стрибок в довжину.
Заключна частина (6 хв)
Гра на увагу «Клас, струнко!»
Учні стоять у шерензі. Учитель називає і показує вправи, які діти повинні виконувати разом з ним. Але вправи учні виконують тільки в тому випадку, якщо вчитель сказав слово «Клас». 
Гра «Пастка».
Перевірка пульсу учнів.
