УРОК                                                                                                                  5 КЛАС

Завдання уроку:
1. Навчати самостійно стежити за фізичним наванта​женням під час уроків.
2. Ознайомити з нетрадиційними засобами фізичної культурі.
3. Розвивати координаційні здібності.
4. Сприяти популяризації туризму, охороні навко​лишнього середовища.
Інвентар: секундомір, таблиці для фіксування частоти серцевих скорочень (ЧСС). схема маршруту, намети, мішки для сміття, кульки, відра, бар'єри, реп-шнури. м'які іграшки, трос, відрізки пластикових труб, літери, магнітофон, музичні записи.

	Частина 
уроку
	Зміст
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підгото-вча
(10-12 хв)

	1. Шикування в одну шеренгу, привітання, повідомлення завдань уроку. Інструктаж з правил безпеки
- Останнім часом великої популярності набуває туризм.
А чи знаєте  ви, хто такі туристи? Зараз ми з вами здійснимо туристичний похід. Під час походу слід бути уважними, обережними, дотримуватися усіх вимог командира загону. Але до походу потрібно під​готуватися
	До 2 хв
	Усі учні приходять на урок з особистою таблицею для вимірювання ЧСС і ручкою

	
	Вимірювання  ЧСС
	До 1 хв
	За 6 с, потім результат помножують на 10
і записують у таблицю

	
	Різновиди ходьби: на носках, на п'ятах, на внутрішньому боці стопи
	1—2хв
	По колу в колону по одному. Як музичний

супровід використати пісню із м/ф «Бремен​ські музики» («Ничего на свете лучше нету»)

	
	Різновиди бігу: повільний, із високим підніманням стегна, із закиданням гомілок, приставним
Кроком лівим (правим) боком, спиною вперед, із поворотом навколо себе за сигналом
	3-4 хв
	Стежити за правильністю постави.

	
	Перешикування в колону по двоє
	До 30 с
	Реп-шнури розкладені по спортивній залі

	
	ЗРВ із реп-шнурами:
	4,5-5 хв
	Реп-шнури в руках у кожного.

	
	1. Вихідне положення (В. П.) — ноги нарізно, руки вниз. Піднімання прямих рук вгору;
	5—6 разів
	Руки в ліктях не згинати.

	
	2. В.П. - ноги нарізно, руки вгору. Нахили тулуба в сторони
	5—6 разів
	3 Великою амплітудою в уповільненому темпі

	
	3. В.П.- ноги нарізно, руки зігнуті у ліктях. Повороти тулуба праворуч, ліворуч;
	5—6 разів
	3 великою амплітудою

	
	4.В.П.-  ноги нарізно, руки внизу. Нахили уперед і назад
	5—6 разів
	

	
	5. В.П. — руки внизу. Присідання з підніманням рук у перед
	5—6 разів
	Ритмічно, зберігаючи правильну поставу. У власному темпі

	
	6. В.П.- присід, pen-шнур в одній руці. Стрибки через реп-шнур
	5—6 разів
	

	Основна (28-30 хв)
	1. Представлення команд. Команда «Колобок»
І від баби я пішов,
І від діда я пішов,
У веселих турпоходах, 
Багато друзів я знайшов. 
Команда «Веселий рюкзак» Перешкоди ми здолаємо 
3 нашим другом рюкзаком. 
Наші жарти, пісні, сміх 
Ми розділимо на всіх
	1-2 хв
	Пояснення схеми маршруту. За кожне випро​бування команда-переможець отримує «сніданок» у свій казанок.
Останній учасник — кашовар, за перемогу кладе «сніданок» у своє відро

	
	2. Естафета № 1. Подолання заболоченої місце​вості

	4—5хв
	Pen-шнур скласти навпіл га перейти по ньому на інший «берег». Наступний учасник команди прокладає pen-шнур далі в такий самий спосіб і так далі, поки вся команда не викладе «переправу»

	
	3. Естафета № 2. Спортивне орієнтування
	4—5хв
	У кожної команди — своя карта. Долаючи перешкоди (перелізти через бар'єр, скласти намет і рюкзак), необхідно знайти літери та підказки для того, щоб скласти слово

	
	4. Естафета № 3. Екологічний патруль.
— Нашу планету спіткало екологічне лихо: вими-
рають рідкісні тварини та рослини, забруднюється
навколишнє середовище. Давайте внесемо свій
вклад у справу охорони природи
	4—5хв
	Пролізти під «гротом», зібрати «сміття» і врятувати «тварину» (м'яку іграшку), посадити
її в намет, а мішок зі «сміттям» передати  як естафету наступному учасникові.

	
	5. — А зараз привал. Сядемо в коло і перевіримо наш пульс
	До 1 хв
	Вимірювання ЧСС за 6 с і фіксація результату в таблиці

	
	6. Естафета № 4. Розпалювання вогнища
	4—5хв
	На середині дистанції складене «багаття»

(бар'єр), перескакуючи через яке кожний учасник переносить до намету палиці, скла​даючи вогнище. Останній учасник «підпалює» багаття

	
	7. Естафета № 5. Гірська переправа

	4—5хв
	Кінці мотузок у двох учнів.

Перший учасник натягує мотузку на всю довжину, а другий протягує крізь неї обрізок пластикової труби. Наступний учасник біжить
до першого, тримаючись рукою за обрізок труби.
Під час естафети вчитель постійно командує на зміну положення мотузки: «Мотузка зни​зу!» і «Мотузка зверху!»

	Заключна (4-5 хв)

	1. Підбиття підсумків.
— Діти, ви — молодці, добре подорожували, допомагали одне одному. А зараз ми підрахуємо кіль​кість «сніданків» кожної команди. Перемогла команда «...»!
	До 1 хв
	Як музичний супровід використати пісню 0. Мітяєва «Как здорово, что все мы здесь
сегодня собрались»

	
	2. Вправа на поновлення дихання.
— Подивіться у небо, вже з'являються перші зірочки
	До 1 хв
	Піднімання та опускання рук, сполучаючи їх із вдихом-видихом

	
	3. Шикування в одну шеренгу
	До 30 с
	За зростом біля лінії

	
	4. Вимірювання ЧСС
	До 1 хв
	За 6 с - результат помножують на 10 і заносять у таблицю. Поєднують усі точки суцільною
лінією

	
	5. Домашнє завдання
	До 30 с
	Брати участь у походах і екскурсіях, залуча-

ючи до цього батьків і товаришів

	
	6. Організоване залишення спортивної зали
	До 1 хв
	


