Тема: «Ми кажемо «ТАК!» здоровому способу життя»
Мета уроку: формувати позитивну мотивацію щодо здорового способу життя, культури здоров’я; формування відповідального ставлення до свого здоров’я, уміння підтримувати його протягом усього життя. Розвивати самостійне, творче мислення, навички співпраці. Використання інноваційних, інтерактивних методів навчання.

Завдання уроку:
1. Навчати удару м’яча серединою підйому. 
2. Повторити ведення м’яча.
3. Повторити зупинку м’яча підошвою на місці та у русі.
4. Пропагувати навички здорового способу життя.
5. Виховувати відповідальне ставлення до здоров’я, товариськість, взаємоповагу. 
Інвентар: футбольні м'ячі, секундомір, скакалки, обручі, гімнастичні палиці, магнітофон, фішки
Місце проведення: спортивний майданчик

Тип уроку: урок - змагання

	№

п/п
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно – методичні вказівки

	Підготовча частина уроку( 14-15 хв.)

	1.
	Шикування учнів за рівнем фізичної підготовленості в одну шеренгу, перевірка правильної по​стави, привітання, повідомлення завдань уроку
	1 хв.
	Звернути увагу на зовнішній вигляд учнів та їх самопочуття                                                                 

	2.
	Вимірювання частоти серцевих скоро​чень (ЧСС) 
	20с
	За 10 с, результат помножити на 6. У нормі ЧСС – 70-75 уд/хв

	3.
	Мотивація діяльності учнів на уроці
— Сьогодні відбудеться незвичайний урок, що присвячений здоров'ю. Тільки здорова людина може бути успішною в житті, багатою та жити повноцінним життям. Якщо буде здоровим кожен із вас — буде здоровою українська нація!
Учні разом промовляють девіз уроку:
Спорт — краса, здоров'я — сила!
Фізкультура всім нам мила.
Геть від нас «хвороби віку»!
Жити хочемо без ліків!
	1 хв.

	

	4.
	Учні декламують вірші про фізичну культуру
	3 хв.
	Див. додаток 1

	5.
	— Під час уроку я пропоную вам побудувати «фортецю вашого здоров'я», що складається з багатьох чинників. Протягом уроку за правильне виконання завдань і вправ ви отримуватимете особисті бонуси і за моїм дозволом опускатимете їх до скарбнички класу. Наприкінці   уроку журі підрахує кількість бонусів, за яким ви  і отримаєте оцінки
	30 с.
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	6.
	Стройові вправи (виконання стройових команд, повороти на місці)
	30 с
	Стежити за правильною поставою учнів

	7.
	Різновиди ходьби (на носках, на зовнішньому боці стопи, у півприсіді, у присіді, спортивна і    ходьба)
	2 хв.
	Учні з низькою фізичною підготовленістю починають іти, і, відпочивши, виконують вправи через одну

	8.
	Спеціальні бігові вправи футболіста (із високим підніманням стегна, із закиданням гомілки, біг стрибками в широкому кроці, із підскоками; при-ставними кроком лівим (правим) боком, спиною вперед, із прискореннями, із зупинкою за свистком і зміною напрямку руху)
	2 хв.
	Вправи виконувати по діагоналлі майданчика

	9.
	Повільна ходьба з вправами для відновлення і    дихання
	30 с
	Перешикування у дві шеренги на місці

	10. 
	- Щоб бути бадьорими, зразу після сну виконуйте 7-10 фізичних вправ ранкової гімнастики – у вас з’явиться гарний настрій, виникне бажання до навчання. Тому ранкову гімнастику називають зарядкою. Не забувайте, що її треба виконувати при відчиненій кватирці або вікні. Зарядка – це чудовий вихователь волі.

Пропоную  разом виконати кілька вправ зарядки.


	4 хв.
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	11.
	Загальнорозвивальні вправи з малим м'ячем:  
1) вихідне положення (В. П.) — основна стійка, м'яч у лівій руці. 

1-2 — руки через сторони вгору, потягнутися й передати м'яч до правої руки; 3-4 — руки вниз; 5-8 — те саме в ін​ший бік;
2) В. П. — стійка ноги нарізно, м'яч у лівій руці. 1-2 — нахил праворуч, руки за голову, пере​даючи м'яч до правої руки, випрямитися, руки вниз; 3-4 — те саме в інший бік;

3) В. П. — стійка ноги разом, руки в сторони, м'яч у правій руці. 1 — глибокий присід, коліна разом, руки вниз, передати м'яч до лівої руки;
2 — підвестися, руки в сторони; 3-4 — те саме в інший бік;

4) В. П. — стійка ноги нарізно, м'яч унизу. 1 —поворот тулуба праворуч; 2 — ударити м'ячем об підлогу; 3 — спіймати його обома руками; 4 — В. П.; 5-8 — те саме в інший бік;

5) В. П. — упор стоячи на колінах, м'яч на підлозі між долонь. 1-4 — узяти м'яч правою рукою, великий круг уперед-угору у бічній площині, повернути м'яч на місце; 5-8 — те саме другою рукою;
6) В. П. — широка стійка ноги нарізно, руки вгору, м'яч тримати обома руками. 1 — нахил уперед,
покласти м'яч на підлогу; 2 — випрямитися, руки вгору; 3-4 — те саме у зворотному порядку;
	4 хв.
6 р.

6 р.

6 р.

6 р.

6 р.

6 р.


	Учням узяти до рук м'ячі.
Максимально потягнутися, розправити грудну клітку під час вдиху.

Лікті спрямовувати у боки, під час передачі м'яча звести лопатки.

М'яч передавати під колінами, коліна не розводити.

Максимальна амплітуда повороту тулуба, темп середній. Якщо учень не піймав м'яч, необхідно його підняти і й повернутися на місце. 

Максимальна амплітуда рухів, темп середній. На початку руху — вдих, на завершення - видих.
Нахиляти тулуб якнайнижче, м'ячем торкатися підлоги.   
Під час нахилу ноги в колінах напружені.

	12.
	Вимірювання ЧСС за 10 с.
	20 с
	У нормі – 150-180 уд/хв

	Основна частина уроку( 20-22 хв.)

	1.
	- А тепер ми поговоримо про  щось цікаве, корисне, неймовірне.
	3 хв.
	Див. додаток 2

	2.
	Об'єднати учнів у дві команди — «Айболіти» та «Бармалеї»
	30 с.
	Команди однакові за кількістю учасників

	3.
	2. Естафета з елементами футболу «Побудуй фортецю здоров'я»:
* ведення м'яча внутрішнім боком стопи лівою (правою) ногою;
* ведення м'яча зовнішнім боком стопи, зупинка м'яча підошвою біля фішки, удар у стінку, спіймати м'яч, повернутися, тримаючи м'яч у руках;
* ведення м'яча між фішками, зупинка м'яча біля останньої фішки, повернутися звичайним бігом;
наступний гравець: уперед — звичайний біг, назад — ведення м'яча між фішками;
* зустрічна естафета: передача внутрішнім боком стопи — зупинка м'яча; після передачі гравець
біжить у кінець іншої колони
	9 хв.
	Команда, яка перемогла в естафеті, збирає «цеглинки» й будує «Фортецю свого здоров'я». Якщо переможуть
«Айболити», то вони будують фортецю, у разі перемоги 
«Бармалеїв» — фортецю руйнує ця команда, заповнюючи її цеглинками зі шкідливими звичками.                
За перемогу в одній естафеті команді надається можливість узяти не більше ніж 6 «цеглинок»                       

	4.
	Рухлива гра «Захисти фортецю здоров'я»
	4 хв.
	У центрі кола — умовна фортеця з кеглів чи кубиків.    
«Айболіти» перебувають усередині кола, їх завдання — захищати фортецю. «Бармалеї» перебувають за межами кола, їх завдання — зруйнувати фортецю.  Гравці можуть ногою передавати м'яч одне одному.       
Якщо «Бармалеї» зруйнували фортецю, то команди      міняються місцями. Наприкінці гри команди повинні помиритися, узяти одне одного за руки та разом промовити девіз уроку:                                                
Спорт — краса, здоров'я —сила!
Фізкультура всім нам мила.
Геть від нас «хвороби віку»!
Жити хочемо без ліків!

	5.
	А тепер я пропоную вам гру «Продовжи речення»
	2 хв.
	Див. додаток 3

	6. 
	Теоретичні запитання:
1) Що у людині є найдорожчого в світі?
2) Складові здорового способу життя.
3) Шкідливі звички.
4) Чи правильно, що куріння спричиняє звикання?
5) Назвіть 3 причини, через які ви не куритимете?
6) Від чого залежить здоров'я українського народу?
	3 хв.
	Запитання підготовлені заздалегідь за підручником «Основи здоров'я»

	Заключна частина уроку(7-8 хв.)

	1.
	Повільна ходьба з рухами руками
	30 с.
	Узгоджувати з диханням

	2.
	Дихальні вправи:
а)  підняти руки через сторони вгору та прогнутися. Зімкнути руки на потилиці, випнути груди, відхи​ли голову дещо назад. Розслабити м'язи. Зробити енергійний видих, щоб якомога більше звільнити легені від повітря. Потім вдихнути вільно та гли​боко;
б)  вдихнути-видихнути, рухаючи животом, грудна клітка є нерухомою;
в)  після енергійного видиху зробити вільний вдих через ніс за участю тільки грудної клітки, живіт і ключиці залишаються нерухомими;
г)  повне дихання (під час вдиху розширюються грудна клітка та живіт);
д) сісти якнайзручніше, випростатися, видихнути. Відчувши, що видихнули все повітря, вдихнути
	6 хв.
6 р.

6 р.

6 р.

6 р.

30  с


	Вправи учні виконують у супроводі спокійної музики, сидячи на підлозі у колі. Тривалість вдиху — 5-7 с.
Для контролю рука — на животі.

Для контролю рука — на грудях.

Для контролю одна рука — на животі, а друга —
на грудях.

Ритмічні вдихи та видихи     

	3.
	3. Підбиття підсумків уроку, оцінювання учнів
Слухали, бачили, запам’ятали – 

Все, що сьогодні ми вам розказали.

Дома розкажете, друзям порадите.

Проблеми усі ви тепер подолаєте.

Грайте. Стрибайте, кружляйте надворі,

Хоч і перерви маленькі у школі.

Хочемо бачити всіх вас здоровими,

Геть всі хвороби, не будьте кволими!


	1 хв.
	Учні, які набрали найбільшу кількість бонусів, отриму​ють 10-12 балів, меншу — 7-9 балів

	4.
	Домашнє завдання
	30 с.
	Повторити основні складові здорового способу життя, брати участь в іграх із м'ячем на свіжому повітрі
Див.додаток 4

	5.
	Учні:  За здоровий спосіб                                   

            життя  закликаємо,                                   

           Щоб були здорові ми –                             

           Поради приймаємо.    

           Геть з дороги,       

           Алкоголь й куріння.

           Боремось завзято  

           Із вашим велінням.   
	30 с
	Всі разом:  «Ми кажемо «ТАК!» здоровому способу життя» 

Пам’ятаємо, що: «НАШЕ  ЗДОРОВ’Я У НАШИХ РУКАХ!»                      


	6.
	Організований вихід із місця занять
	10 с
	В колоні по одному


Додаток 2

Повідомлення інформаційного центру.
1. Кожна людина на Землі за рік викидає тонну сміття.

2. Щороку в світі від захворювань, викликаних забрудненням води, гине понад 5 млн. чоловік, серед них – 4 млн. дітей.

3. Людина росте від народження до 25 років.

4. Значний «стрибок» росту відбувається саме в період статевого дозрівання: в одних – у 12 років, а в інших – у 14-15 років. Тому низькорослі підлітки наздоганяють однолітків аж перед закінченням школи.

 5. Середній зріст відомих людству геніїв дорівнює 165см.
 6. За 70 років життя людина споживає приблизно 50-52 т води, 10 т вуглеводів і 200-300кг мінеральних речовин.

 7. Якби людина могла використати всі резерви своєї пам’яті, вона не лише запам’ятала б зміст 3о томів енциклопедії, а ще й засвоїла б програму трьох інститутів та вільно володіла б шістьма іноземними мовами.

 8. Людина, яка робить протягом дня близько 20 тис. кроків, за рік робить їх до 7 млн., а за 70 років – майже 500 млн. кроків. Це означає, що за своє життя людина могла б 9 разів обійти земну кулю по екватору або подолати відстань від Землі до Місяця.

 9. За останні 50 років паління звело в могилу 60 млн. людей. В Україні від хвороб, пов’язаних з курінням, помирає 110-120 тис. людей на рік. Кожні 10 секунд від тютюну гине одна людина.

10. Сьогодні лише за одну секунду  у світі викурюється 300 тис. сигарет. Щорічно людство викурює 12 млн. сигарет. Одна викурена цигарка може скоротити приплив крові у кінчики пальців до 42%

11. Від куріння тупіють. Воно не сумісне з творчою роботою. Куріння годиться тільки для нероб.

12. Паління негативно впливає на серце, мозок, легені, нирки, а в дітей слабне пам'ять, порушується зір.

13. Букет квітів у задимленій кімнаті зів’яне через пару годин, канарейки помирають у тому домі, де палять.

14. Рак легенів поширений серед паліїв у 10 разів частіше, ніж у тих, хто не палить. Зі 100 осіб, які захворіли на туберкульоз легень, 95- палії.

     15. Вчені довели, що 100г. горілки спричиняють загибель 75000 активно працюючих клітин організму, а через півгодини після прийому 75г. горілки сила м’язів зменшується на 20-40%

16. Кількість крові в організмі людини становить 7-8 % від маси тіла. Втрата людиною 1/3 кількості крові небезпечна для життя.

17.  За 70 років життя людина проводить за їжею 7 років, а з’їдає 160 кг шоколаду, 7300 яєць – загалом 50 тон харчів. Цілий вагон!
18. Шлях від рота до шлунка тверда їжа проходить за 6-8 сек., а рідка – за 2-3 сек. Їж. Не поспішаючи!

Додаток 3

Гра «Продовжи речення»
· _____ світить і зігріває нас. Воно дає життя всьому на Землі.

· Свіже ______ дає клітинам кисень. Без ______ людина не може прожити й п'яти хвилин.

· Чиста _____ потрібна кожному з нас. Без ______ людина може прожити лише кілька днів.

· Правильне _______ забезпечує організм усім необхідним для нормального життя.

· ______ допомагає підтримувати чистоту і боротися з мікробами.

· ________ розвиває м'язи, додає енергії.

· Правильна ______ сприяє гарному вигляду й хорошому самопочуттю.

· Гарний _____ радує тих, хто нас оточує, і нас самих.
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