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Мета. Повторити техніку подолання перешкод у кросі. Розвивати швидкість, витривалість, силу, координацію рухів. Удосконалювати техніку дихання.
Обладнання. Гімнастичний кінь, ко​зел, бум, гімнастичні мати, скакалка, автомобільні шини.
Хід уроку
І. Підготовча частина.
1.
Шикування, рапорт, повідомлення  теми уроку.
Вчитель.
 Крос (у перекладі з англ. -«перетинати») - це пересування по місцевості з подоланням перешкод, які зустрічаються на шляху.
Ґрунт, по якому доводиться пересува​тися під час кросового бігу, може бути різним: твердим, м'яким, піщаним, трав'янистим. Пересування по кожному з них має свої особливості.
2. Ходьба та її різновиди.

3. Біг (дріботливий).
4.
Біг (з високим підніманням
стегна).
5. Біг з діставанням п'ятами сідниць.

6. Біг із стрибками з ноги на ногу.

7. Біг 200 м.

8. Загальнорозвивальні вправи зі ска​калкою:
1.
В. п. – стоячи ,' вчетверо складена
скакалка в руках унизу.
1 - відставляючи ногу назад на носок, прогнутися, руки вверх;

2 - в. п.;

3-4 - повторити рухи рахунку 1-2.
2.
В. п. - упор присівши, в руках ска​калка.
1 - ноги випрямити, руки від землі не відривати;

2 - руки вверх, вирівнятись;
3 - руки вниз;
4 - в. п.
3.
В. п. - стоячи, ноги на ширині пле​чей, скакалка в опущених руках, хват
ширше плечей.
1
- присідаючи, скакалку вперед- вверх;
2
- повільно повернутися у в. п.
4. В. п. - стоячи, скакалку вперед, хват ширше плечей. 1 - викрут рук зі скакалкою назад; 2 - викрут вперед.
5. В. п. - стоячи, ноги нарізно, руки в сторони, скакалка за плечима.

1 - нахил вліво;
2 - в. п.;
3-4 - те саме вправо.
6. В. п. - присід, скакалку вперед.
1 - піднімаючись, поставити ліву ногу назад на носок, скакалку вверх, прогну​тися;

2 - в. п.
II. Основна частина.
Клас ділиться на чотири команди.
1. Повідомлення завдань кожної  станції.
Команди ідуть на різні станції і вико​нують завдання. За сигналом вчителя команди переходять на наступні станції та виконують   завдання тієї станції.
2.
Станція № 1.
Біг по трав'янистій та кам'янистій місцевості.
1.
Учні проходять дистанцію 20 м, на якій розставленні автомобільні шини, з обов'язковим стрибком однією ногою в середину шини.
Слідкувати, щоб нога не спіткнула​ся об шину. Ногу ставити на ґрунт з п'ятки.
2. Те саме із зміною швидкості.
3. Станція № 2.

Подолання перешкод кроком і у стрибку.
Дистанція 20 м, на якій розставлені бар'єри через 3 м висотою 40 см.
Звернути увагу на винесення махової ноги, приземлення після подолання пе​решкоди на одну ногу.
4. ЧСС за 10 с.
5. Станція № 3.

Подолання перешкоди з наступанням.
Умовна перешкода (бум) висотою 50 см. Прямий розбіг з 10 м. Перехід через перешкоду у зворотному напрямку з
10 м бокового розбігу з опорою на руку.
Звернути увагу, щоб опорна нога мак​симально не завантажувалась. При пе​реході перешкоди з бокового розбігу спиратися на руку і ногу.
6. Станція № 4.
Подолання перешкод зістрибуванням.
1.
Розбіг 10 м. Вистрибування на коз​ла висотою 80-90 см і зістрибування на  гімнастичний мат.
Звернути увагу, щоб зістрибування виконувалося у кроці.
2.
Розбіг 10 м. Вистрибування на коня
висотою 90-120 см і зістрибування на гімнастичний мат.
Слідкувати, щоб зістрибування вико​нувалося з глибокого присіду, призем​лення на дві ноги на носочки в присід.
6. ЧСС за 10 с.
III. Підсумкова частина.
1. Шикування. Вправи на відновлен​ня дихання.
2. Підсумок уроку.

Домашнє завдання. Крос 1000 м і вправи з навчальних карточок на розви​ток сили ніг.
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Мета. Закріпити техніку виконання загально розвивальних вправ у русі; пов​торити і закріпити удари та зупинку м'яча; розвивати основні рухові якості; сприяти вихованню морально-вольових якостей: витримки, організованості, дисциплінованості. Формувати інтерес до уроків фізкультури, зокрема гри у футбол; сприяти гармонійному фізично​му і духовному розвитку учнів; вихову​вати товариськість, повагу до супер​ників.
Обладнання. Футбольні м'ячі, стенд з чарівним деревом та картки з написами частин мови.
Хід уроку
І. Підготовча частина.
1.
Шикування. Вітання. Повідомлен​ня мети і завдань уроку.
Вимірювання ЧСС.
2.
Інформаційне повідомлення вчителя.
Сьогодні у вас незвичайний урок. Ми подорожуватимемо Країною «Частини мови» й довідаємося багато цікавого про неї. Ми проведемо екскурсію по са​мостійних частинах мови. За підсумка​ми кожного етапу нашої подорожі команда-переможець здобуде право розмістити напис частини мови на чарівному дереві.
(Вчитель демонструє стенд із чарівним деревом).
Але перш ніж розпочати, нам потрібно виконати розминку.
3. Повідомлення правил техніки без​пеки на уроці.

4. Ходьба по спортивному майданчику:

· ходьба на носках, руки на поясі;

· ходьба на п'ятках, руки за головою.
5.
Біг по площадці:
· біг з високим підніманням колін;

· біг із закиданням гомілок назад.

6.
Загальнорозвивальні вправи на
місці і в русі:
1.
В. п. - руки перед грудьми в замку.
1 - руки вперед, долоні назовні;

2 - в. п.;

3 - руки вгору, голову підняти;

4 - в. п.
2.
В. п. - основна стійка, руки в сто​
рони.
1 - кроком правої випад з поворотом вправо;

2 - кроком лівої з поворотом уліво.

3.
В. п. - основна стійка, руки на поясі.
1 - випад правої, руки на коліно;

2 - присід, руки на коліна. 3-4 - те саме вліво. Стежити за поставою.

4. В. п. - основна стійка, руки на поясі. 1-4 - чотири стрибки в присіді.
5. Ходьба по майданчику.

1-2 - праву руку вгору за голову, ліву за спину;
3-4 - те саме, зі зміною положення РУК.
6.
Ходьба по майданчику.
1-4 - кругові рухи руками вперед; 5-8 - кругові рухи руками назад.
7.
Ходьба по майданчику.
1-8 - у напівприсіді, руки на колінах; 9-16 - у присіді, руки за головою.
    ІІ. Основна частина.
1.
Інформаційне повідомлення вчителя.
Тепер   ми   готові   для   подорожі   по  Країні «Частини мови», розділимося на дві команди
2.
Етап 1. Іменник.
Іменнику в мові відводиться особлива роль. Іменником називається частина мо​ви, що означає назву предмета й відповідає на питання хто? що? Вони мо​жуть означати назви людей, тварин та явищ, ознак, кількостей, дій, процесів. З цього погляду вони поділяються на групи: назви конкретні (дитя, хліб) й абстрактні (тиша, світ), назви істот (учень, мати) і неістот (писанка, місяць).
Завдання командам: удари по м'ячу внутрішньою стороною ступні і зупинка підошвою.
3. Етап 2. Прикметник.
Прикметником називається са​мостійна частина мови, що виражає оз​наку предмета й змінюється за родами, числами та відмінками. Прикметники відповідають на питання який? чий?
Поняття ознаки, що виражає прик​метник, охоплює багато значень: якість
(важливий, цінний), колір (білий),
просторові й часові ознаки (далекий, зи​мовий),
належність
(сестрин),
зовнішні прикмети і внутрішні ознаки  людей, тварин (розумний, гарний).
Завдання командам: удари зовніш​ньою стороною ступні, зупинка внутрішньою стороною ступні.
4.
Етап 3. Займенник.
Займенник - це самостійна частина
мови, що вказує на предмет, ознаку чи кількість, але не називає їх. Відповідає на питання хто? що? який? чий? скіль​ки? Займенникам, що вказують на пред​мети, властиві морфологічні ознаки, подібні до іменників.
Завдання командам: передача м'яча партнеру в один дотик.
5.
Етап 4. Числівник.
Числівник — це повнозначна са​мостійна частина мови, що називає кількість предметів (кількісні) або по​рядок їх при лічбі (порядкові) й відповідає на питання скільки? котрий? Змінюється за родами, числами, відмінками.
Завдання командам: передача м'яча в трійках вивченими способами.
На трійку - два м'ячі. Передача по колу.
6.
Етап 5. Дієслово.
Дієслово - це самостійна частина мо​ви,     яка    означає    дію    предмета    і
відповідає на питання що робити? що зробити? (писати, буду малювати, рос​те). Змінюється за дієвідмінами, часа​ми, родами. Дієслова можуть виступати в ролі головних членів речення. Дієсло​ва найчастіше виступають присудком.
Завдання командам: ведення м'яча з передачею.
Відстань між парами 3-4 м.
7. Етап 6. Прислівник.
Прислівник - це самостійна частина мо​ви, яка означає ознаку дії, стану, якості.
Завдання командам: ведення м'яча з ударом у гандбольні ворота.
Ведення м'яча 10-12 м, удар з 7 м.
8.
Наша подорож наблизилася до кінця . На нашому дереві є всі са​мостійні частини мови. Ваше наступне завдання - написати приклади частин
мови (наприклад: село, веселий, він, один, приїхати, весело).
Кожен учасник команди записує по одному слову однієї частини мови.
9.
Інформаційне повідомлення вчителя.
В українській мові крім самостійних частин мови є ще й службові незмінні частини мови, які ви будете вивчати згодом.
Мені хотілося б, щоб після цього уро​ку, ви глибше і краще вивчали свою рідну мову і ніколи її не соромилися і не цуралися. Тому що наша мова – 
найпрекрасніша, наймилозвучніша мова в усьому світі.
III. Підсумкова частина.
1. Вправи на відновлення дихання.
2. Вимірювання ЧСС.

3. Підбиття підсумків уроку. Оголошення оцінок.

4. Домашнє завдання.

Згинання й розгинання рук в упорі лежачи.


Мета. Розширити знання учнів про здоровий спосіб життя. Орієнтувати на формування, збереження і зміцнення здоров'я, збільшення рухової актив​ності. Удосконалювати швидкість, ви​тривалість, спритність.
Обладнання. М'ячі, повітряні кульки, роздаткові картки.
Хід уроку
І. Підготовча частина.
1. Шикування, рапорт.
2. Повідомлення завдань уроку. Учитель. «Людина може жити до 100

років. Ми самі своєю нестриманістю, своєю безладністю, своїм жахливим ставленням до свого організму змен​шуємо цей нормальний термін до знач​но менших цифр» (І.І. Павлов).
Для того щоб організм працював безвідмовно, слід працювати над його досконалістю, стежити за собою, дотри​муватись певних правил.
3.
Загальнорозвивальні вправи.
1.
Ходьба з переходом на біг.
2.
Ходьба з виконанням на кожен
крок рухів руками: вперед-вверх – в сторони -вниз.
Слідкувати за положення тулуба.
3.
Ходьба з випадами і рухами руками:
1 - випад правою, праву руку назад, ліву дугою вперед-вверх, ривок обома назад;

2 - випад лівою, дугами вперед зміни​ти положення рук.
4.
В. п. - широка стійка лицем до центру.
1-3 - три пружинячих нахили вперед поступово збільшуючи амплітуду рухів і торкаючись долонями землі;
4 - випрямитися з поворотом кругом на правій у в. п. спиною до центру;
5-8 - те саме і, випрямляючись, пово​рот кругом   на лівій нозі.
5.
В. п. - упор присівши.
1-3 - переставляючи руки вперед, упор лежачи;
4 - поштовхом ніг упор присівши.
6. Ходьба у повільному темпі, вико​нуючи однойменні повороти тулуба вліво і вправо з вільними маховими ру​хами рук в сторону повороту.
7. Почергові стрибки з ноги на ногу, високо піднімаючи стегна, з просуван​ням вперед, руки зігнуті (3-4 серії по 10-12 стрибків, чергуючи їх із ходьбою).
II. Основна частина.
1.
Вчитель. Якщо ви бажаєте бути щасливим і здоровим сьогодні і назавж​ди, ви повинні виробити три необхідні звички, які за будь-яких обставин 
зроб​лять доступною всяку річ, яку тільки може уявити людина: звичка до праці, звичка до здоров'я, звичка до навчання.
 Звичайно, наше здоров'я також зале​жить від збалансованого харчування, відсутності шкідливих звичок, фізичної активності. «Людина повинна їсти, щоб жити, а не жити, щоб їсти».
2.
Цікава інформація.
За 65 років життя людина в середньо​му поглинає 24 вагони їжі. За цей період вона з'їдає орієнтовно: 5 корів, 24 свині, 874 птаха, 12 776 яєць, 783 кг риби, 7 274 кг хліба, 7 988 кг картоплі, 218 кг твердого сиру!
3.
Спортивно-теоретичний конкурс «Обери правильну відповідь».
Учасники в колоні біля лінії старту. За командою перші учасники ведуть баскетбольний м'яч 15 м до столів, на яких розміщені тестові питання. Виб​равши запитання, потрібно дати пра​вильну відповідь, а потім швидко, три​маючи м'яч у руках, повернутися назад і передати естафету своєму партнерові.
(Тестові запитанні див. у додатку 1).
4.
Інформаційна картка «Шкідливі  звички».
Щорічно від тютюну гине 3 млн людей.
За останні 50 років тютюн позбавив життя 62 млн людей, це більше, ніж кількість загиблих у Другій світовій війні. Тютюн є фактором ризику понад 25 хвороб, які становлять майже 75% струк​тури смертності населення в Україні. Жодна хвороба (навіть СНІД), не завдає такої шкоди здоров'ю, як куріння.
За останні 3 роки ця звичка призвела до загибелі в Україні більше ніж 120 тис. осіб щорічно.
5.
Конкурс «Обірви плоди з дерева».
Команди    шикуються   з   однаковою кількістю хлопчиків та дівчаток. Спо​чатку стартують хлопчики. Перші учас​ники пробігають відстань 20 м до «дере​ва», на якому висять повітряні кульки -«плоди» - із завданнями всередині. Учасник надуває кульку до фінішу і ви​конує завдання, яке знаходилось у кульці. Після цього повертається назад і передає естафету іншому.
Дівчатка - те саме, але потрібно сісти на кульку так, щоб вона лопнула.
(Для хлопчиків кульки без повітря. Для дівчаток - надуті).
(Завдання див. у додатку 2).
6.
Цікава інформація.
За повідомленням Українського цент​ру профілактики і боротьби зі СНІДом в Україні станом на 1 січня 2006 року 88 378 людей, хворих на ВІЛ/СНІД, серед них - 10978 дітей, понад 2000 померли від цієї хвороби. За оцінками міжнарод​них експертів в Україні інфіковано 250-400 тис. осіб, або 1 % дорослого на​селення. Це свідчить про початок епідемії ВІЛ/СНІДу. Україна посідає перше місце в Європі за кількістю ВІЛ-інфікованої молоді віком до 24 років.
За розрахунками експертів приблизно 380 тисяч осіб в Україні є споживачами ін'єкційних наркотиків.
Щомісяця виявляється понад 1000 но​вих випадків ураження ВІЛ-інфекцією
7. Естафета «Штрафне коло».
Учасники команд на стартовій лінії. За командою перші гравці пробігають дис​танцію 10-15 м до суддів, які стоять навп​роти команд. Судді задають учасникам запитання з предмету «Основи здоров'я».
Слідкувати за повним пробіганням штрафних кіл.
Правильна відповідь дає право учас​нику повернутися до стартової лінії і пе​редати естафету іншому. Неправильна -дозволяє передати естафету після про бігання штрафного кола 60 м.
8. Цікава інформація.
Постійне вживання алкогольних на​поїв призводить до послаблення розу​мових здібностей людини. Діти, народ​жені алкоголіками, відрізняються поганою пам'яттю, відсутністю аналі​тичних здібностей, зосередженості, розумовою  відсталістю.   Вчені довели,
що 100 г горілки спричиняє загибель 75 тис. працюючих клітин організму, а через півгодини після прийому 75 г горілки сила м'язів зменшується на 20-40%.
9. Гра «Мисливці і качки».
Завдання: яка команда більше виб'є м'ячем гравців-суперників за 20 с.
III. Підсумкова частина.
1. Вправи на відновлення дихання.
2. Підсумки уроку.

3. Домашнє завдання. Вправи на роз​виток сили.

ТЕСТОВІ ЗАВДАННЯ
1.
Благополуччя - це:
а)
багато грошей;
б)
щасливі друзі;
в)
задоволення від цікавого і насиче​ного подіями життя.
2.
Вести здоровий спосіб життя озна​чає:
а)
багато їсти;
б)
займатися спортом;
в)
не мати шкідливих звичок;
г)
дотримуватися режиму дня.
3.
Небезпеками техногенного середо​вища є:
а) повені;
Виконати хлопчикам:
1. Жонглювання м'ячем 10 разів.
2. Віджимання від підлоги 15 разів.
3. В'язання вузлів.

б)
аварії на підприємствах;
в)
натовп людей.
4.
Який   із   перелічених   чинників найбільше впливає на здоров'я людини:
а)
спосіб життя;
б)
спадковість;
в)
стан довкілля;
г)
медичне обслуговування.
5.
Для повноцінного харчування лю​дини головними продуктами є:
а)
чіпси, кетчуп, гамбургер;
б)
молоко, овочі, риба.
6.
Через які з цих предметів може пе​редаватися ВІЛ:
4.       Розгадування      топографічних знаків.
Виконати дівчаткам:
1. Стрибки через скакалку 20 разів.
а)
термометр;
б)
книжка;
в)
мило;
г)
голка для нанесення татуювання.
7.
Електричні прилади під напругою не можна гасити:
а)
пінним вогнегасником;
б)
порошковим;
в)
вуглекислотним.
8.
Рухатися проїжджою частиною до​роги на велосипеді дозволяється:
а)
з семи років;
б)
з 14 років;
в)
з 11 років.
Додаток 2
2. Вправа з обручем - 20 обертів.
3. Удари м'ячем об землю правою ру​кою 10 разів, лівою - 10 разів.

Розгадування топографічних знаків

Мета. Навчити техніки переміщення. Удосконалювати техніку володіння м'ячем під час раніше вивчених вправ із технічної підготовки: ведення м'яча, пе​редача м'яча, вкидання м'яча із-за боко​вої. Сприяти розвитку швидкості та ко​ординації рухів.
Обладнання. М'ячі, бар'єри, фляги з водою, перешкоди, гімнастичні круги, шашки.
Хід уроку
І. Підготовча частина.
1.
Шикування, рапорт, повідомлення  завдань уроку, повороти на місці.
2.
Загальнорозвивальні вправи в русі.
1.
Різновиди ходьби - на носках, на внутрішніх і зовнішніх краях стопи - з
переходом на повільний біг.
(Стежити за поставою).
2.
В. п. - основна стійка.
1-4 - чотири кроки на носках, руки  дугами вперед-вверх - енергійно потяг​нутися, напружуючи всі м'язи тіла;
5-8 - чотири звичайних кроки, роз​слаблюючись, руки дугами зовні вниз.
(Стежити за розслабленням плечово​го пояса).
3.
В. п. - основна стійка.
1-2 - на два кроки, права рука вверх, ліва вниз, кисті зажаті в кулаки, два ривка прямими руками назад;
3-4 - руки перед грудьми, розкрива​ючи кисті, і на два кроки два ривка ліктями назад;
5-8 - те саме, змінюючи положення рук.
(Звернути увагу на положення тулуба).
4.
В. п. - основна стійка.
1 - крок лівою, руки в сторони, доло​нями доверху;
2-3 - приставляючи праву ногу, два пружинячих нахили, торкаючись доло​нями носків;
4 - в. п. те саме з правої ноги.
5.
В. п. - основна стійка.
1
- зігнути праву ногу вперед;
2
- розгинаючи праву вниз-назад, рівновагу на лівій з невеликим нахилом
вперед, руки довільно;
3 - випрямляючись, зігнути праву вперед;

4 - крок правою вперед; 5-8 — те саме лівою ногою.
6.
В. п. - стоячи на місці, рухи зігну​тими в ліктях руками вперед-назад, спо​чатку у повільному, потім у швидкому темпі (2-4 серії з короткими паузами для відпочинку, розслаблюючи м'язи рук і плечового поясу).
(Слідкувати за розслабленням плечо​вого пояса).
7.
В. п. - руки в сторони.
1
- мах лівою ногою чим вище, руки вперед, оплеск долонями під ногою;
2
- крок лівою, руки в сторони;
3—4 — те саме правою ногою.
8.
Стрибки на двох і одній нозі з про​суванням вперед, положення рук довіль​не (в паузах і після стрибків ходьба).
8. Ведення м'яча на швидкість.

3. ЧСС за 10 с.
II. Основна частина.
1.
Естафета з бар'єрами.
Дві команди шикуються у дві колони по одному за загальною стартовою лінією. За сигналом гравці кожної ко​манди, що стоять попереду, починають біг з веденням м'яча. Наступний біжить після того, як йому передадуть м'яч. Передчасне переступання через стартову лінію карається штрафним очком. М'яч провести під бар'єром, а самому його пе​рестрибнути.
(Перемагає команда, яка першою закінчить естафету).
2.
Естафета «Водоноси».
В. п. - те саме. За сигналом гравці кожної команди,  що стоять попереду,
починають біг з веденням м'яча ногами до прапорців, а в руках несуть 5-літрові пластикові фляги з водою, оббігаючи їх, ведуть м'яч до стартової лінії.
(Перемагає команда, яка першою закінчить естафету).
3.
Естафета «Змійка».
В. п. - те саме. За сигналом гравці кожної команди, що стоять попереду, ведуть м'яч, обминаючи перешкоди, а назад - по прямій і передають м'яч партнеру.
(Перемагає команда, яка першою закінчить естафету).
4.
Естафета «Хто далі».
В. п. - те саме. За сигналом гравці кожної команди, що стоять попереду, кидають м'яч з-за голови на дальність. З місця приземлення м'яча кидок викону​ють інші учасники і т.д.
(Перемагає команда, яка найдальше закинула м'яч).
5.
Естафета «Підніми предмет».
В. п. - те саме. За сигналом гравці кожної команди, що стоять попереду, біжать до кола діаметром 1 м із м'ячем у руках. У колі підкидають м'яч над со​бою, згинаються і піднімають як​найбільше шашок, які лежать на землі, ловлять м'яч і біжать до лінії старту, передаючи м'яч партнеру по команді, а шашки складають у коробку.
(Перемагає команда, яка швидше без помилок закінчить естафету і збере найбільше шашок).
5. ЧСС за 10 с.
III. Підсумкова частина.
1. Перешикування в колону по одному.
2. Ходьба, вправи на відновлення та заспокоєння дихання.
3. Визначення переможців естафети.
4. Підбиття підсумків уроку.

5.
Домашнє завдання. 
Жонглювання  м'ячем. Повторити правила по футболу.

Мета. Закріпити у дітей фізичні якості: швидкість, силу, спритність, кмітливість, увагу. Закріпити техніку ведення м'яча. Ознайомити учнів з відо​мими спортсменами України. Сприяти зміцненню здоров'я учнів, залученню до спортивних змагань засобами естафет, ігор, вправ. Виховувати в учнів почуття гордості за свій народ, за успіхи своїх однокласників, свідоме ставлення до за​нять фізичною культурою. 
Хід уроку
І. Підготовча частина.
1.
Організаційний момент:
· шикування, привітання;

· повідомлення завдань уроку.

2. Ознайомлення учнів із програмою змагань.
3. Стройові вправи: повороти на місці.
4. Різноманітність ходьби, бігу, стрибків:

· ходьба: на пальцях, на п'ятах, гуся​чим кроком;

· біг: у помірному темпі, із зміною напрямку, швидкості, ходьба;

· стрибки: з просуванням уперед на одній нозі, на двох ногах вправо, вліво через середню лінію поля, ходьба.
5. Організаційні вправи: перешику​вання з колони по одному в колону по
чотири дробленням і введенням.
6. Повороти на місці.
7. Розминка приставним кроком від середини вправо, вліво.
8.
Комплекс загально розвивальних вправ:
1.
В. п. - основна стійка, руки донизу:
1 - руки в сторони;

2 - руки вгору, піднятися на носки;

3 - руки в сторони,

4 - в. п.
2.
В. п. - основна стійка.
1-2 - руки дугами вперед-вверх, пра​ву ногу назад на носок - прогнутися і потягнутися;
3-4 - приставити праву, руки дугами назовні-вниз. Те саме, відставляючи на​зад ліву
3.
В. п. - стійка ноги нарізно, руки на
пояс.
1-4   -   нахиляючись  вперед,   кругові рухи тулубом вправо, 5-8 - те саме вліво/
4.
В. п. - основна стійка.
1-2 - присісти на носках, коліна в сторону, руки вперед;
3-4 - встати, руки вниз.
Після декількох повторень виконува​ти вправу на. два рахунки
5.
В. п. - широка стійка, права рука
вперед, ліва на пояс.
1 - коло правою рукою вниз з поворо​том тулуба вправо;
2-3 - два пружинячих нахили до лівої ноги, згинаючи праву, пальцями правої руки торкнутися носка або землі;
4 - випрямитись, змінити положення рук;
5-8 - те саме в іншу сторону.
6.
В. п. - упор сидячи ззаду, ноги
нарізно.
1-2 - прогинаючись, упор лежачи ззаду; 3-4 - в. п.
Після декількох повторень виконува​ти вправу на два рахунки.
7.
В. п. - основна стійка.
1 - ліву ногу в сторону, руки в сторо​ни;

2 - випад лівою з напівнахилом впе​ред, руки вниз;

3 - поштовхом лівої стійка на правій, руки в сторони;

4 - в. п.;

5-8 - те саме в іншу сторону.
8. В. п. - руки на пояс. Стрибки на двох чергуючи рухи вліво і вправо, впе​ред і назад.
9. Ходьба на місці з різним положен​ням рук:

1-2-3-4 - ходьба на місці, руки підняти вгору;
1-2-3-4 - ходьба, руки донизу;
1-2-3-4 - ходьба, руки вгору з одно​часним поворотом тулуба вліво;
1-2-3-4 - ходьба, руки донизу в в. п.
Те саме в іншу сторону.
II. Основна частина.
Для проведення змагань клас поділяється на дві команди, які шику​ються паралельно в колону по одному до стартової лінії.
1. Пояснення правил естафет.
Призначення суддів із числа учнів, звільнених для ведення змагань.
Призначення капітанів команд.
Назви команд: «Сміливі»; «Швидкі».
2. Спортивна вікторина.
1.
Хто з українських тренерів отримав орден ФІФА «За заслуги» та «Рубіновий орден» УЄФА? (Лобановський В.В.)
2. Український футболіст, кращий бомбардир Ліги чемпіонів 1998-1999 р. Кращий футболіст Європи 2004 р. (Шев​ченко А.М.)
3. Українська спортсменка чотири​разова олімпійська чемпіонка, Герой України. (Клочкова Я.О.)
4. Як називається біг на відстань 42 км 195 м? (Марафонський)
5. Найсильніша людина світу. (Вірастюк В.)
6. Хто з гравців київського «Динамо» був нагороджений «Золотим м'ячем»? (Блохін О.)
3. Спортивні естафети.
1.
«Човник».
Дві команди шикуються в шеренги ли​цем одна до одної. Учасник однієї коман​ди підходить до лінії і виконує стрибок з місця поштовхом двох. Учасник другої команди стрибає від місця приземлення першого учасника (від помітки, залише​ної його п'ятами) у зворотному напрям​ку. Далі учасник першої команди стри​бає від місця приземлення суперника у зворотному напрямку.
(Перемагає команда, яка починала гру, якщо останній учасник другої ко​манди перестрибнув лінію старту, і навпаки).
2.
Біг з передачею естафетної па​лички.
На старт виходять капітани команд, у кожного по естафетній паличці. За сиг​налом вчителя перші учасники біжать до позначки 1, обминаючи прапорці, по​вертаються до своїх команд, передаючи естафетні палички.

(Перемагає команда, що першою за​вершила естафету).
3.
«Збий кеглі».
На відстані 9 метрів ставлять кеглі трикутником навпроти кожної команди. За сигналом вчителя перші гравці, утримуючи м'яч у правій руці (баскет​больний), кидають його уперед так, щоб він котився і збив якнайбільше кеглів.
(Перемагає команда, у якої на рахун​ку найбільше збитих кеглів).
4.
«Кенгуру».
Учасники шикуються біля стартової лінії. За сигналом учителя починають скакати на двох ногах 15-20 м, затис​нувши між ногами баскетбольний м'яч. Дострибавши до прапорців, тримаючи м'яч у руках, бігом повертаються до стартової лінії, передаючи м'яч своєму партнерові.
(Перемагає команда, яка швидше пройде дистанцію).
ЧСС за 10 с.
5.
«Переміщення з обручами».
За лінією старту перед кожною коман​дою кладуть по два обручі, які лежать один за одним. За сигналом вчителя перший гравець кожної команди робить крок вперед і присідає в центрі першого обруча. Встаючи, він повинен зробити крок вперед і, ставши в центр другого обруча, перший покласти якомога далі від другого. Так, крокуючи і переклада​ючи обручі вперед, вони переміщаються до позначки прапорців і бігом поверта​ються до своєї команди.
(Перемагає команда, гравці якої закінчили естафету першими і зробили при цьому менше помилок).
6.
«Голуби».
Учасники шикуються біля лінії стар​ту (на кожну команду потрібно по дві
гімнастичні палиці). Перші учасники присідають, ноги разом, руки опущені до рівня колін; під колінами і через зігнуті у ліктях руки просовується па​лиця; руки попереду в замок. По сигна​лу учні стрибають до прапорців 9-10 м. Потім беруть палиці в руку і біжать до старту, передаючи естафету своєму партнерові, який уже у в. п.
(Перемагає команда, яка подолала дистанцію першою).
ЧСС за 10 с.
7.
«Попадання в ціль».
Навпроти кожної команди на відстані 8 м стоять корзини. Кожен учень коман​ди отримує тенісний м'ячик. За сигна​лом учителя кожен кидає будь-яким способом м'яч у корзину.
(Команда-переможець визначається за найбільшою кількістю закинутих м'ячів у корзину).
8.
Ведення м'яча лівою та правою рукою.
На відстані 15 м навпроти кожної команди ставлять прапорець. За сигна​лом вчителя перші учасники ведуть м'яч бігом правою рукою до позначки, що означає місце повороту. Оббігаючи прапорець, ведуть м'яч лівою рукою, повертаються до своїх команд і дають м'яч від грудей двома руками з відстані 3 м.
(Перемагає команда, що першою за​вершила естафету без помилок).
III. Підсумкова частина.
1. Вправи на встановлення дихання.

2. Підсумки змагань.

3.
Нагородження учнів грамотами. Подяка учням за участь та проведен-​
ня змагань.
4.
Домашнє завдання. Комплекс вправ на розвиток гнучкості

    Мета. Пояснити учням, що військова служба - важливий для суспільства вид діяльності, який забезпечує умови для економічної розбудови і могутності дер​жави та вимагає від молоді спеціальної фізичної, вольової, інтелектуальної та моральної підготовки, різноманітних вмінь та навичок; розпалити інтерес до служби у Збройних силах України; за​охочувати учнів до вивчення предмету; пояснити учням їхні обов'язки та пра​вила поведінки на заняттях; виховувати в учнів повагу до Збройних сил України та її воїнів, дисциплінованість, уважність.
Навчальні питання.
1. Національна безпека держави.
2. Розвиток національних Збройних сил та інших військових формувань - необхідна умова могутності держави.
3. Підготовка до захисту України, служба в її Збройних силах - почесний обов'язок кожного громадянина.
4.
Зміст і завдання предмета «Захист Вітчизни», порядок проведення занять;
5. Обов'язки та правила поведінки учнів на заняттях.
Місце проведення. Військовий кабінет.
Обладнання.     Комплект     плакатів;  Конституція України; Закон України «Про військовий обов'язок та військову службу» (2006 р.); програма «Захист Вітчизни» (2005 р.); підручник «Захист вітчизни» (2006 р.).
Державні вимоги до рівня загально​освітньої підготовки учнів.
Учні мають знати: статті Консти​туції України (17 та 65), Закон «Про військовий обов'язок та військову служ​бу» (ст. 1, 9), розділи програми із за​хисту Вітчизни, правила оформлення та ведення робочого зошита, обов'язки та правила поведінки на заняттях, порядок їх проведення.
Учні повинні засвоїти: основні понят​тя та терміни: національна безпека дер​жави, Збройні сили України, строкова військова служба, допризовна підготов​ка, навчально-польовий збір.
Учні повинні дотримуватися:  правил поведінки на заняттях.
Хід уроку
І. Вступна частина.
1. Шикування учнів класу в одну ше​ренгу за зростом.
2. Привітання (розповідаю, треную).
3. Огляд зовнішнього вигляду.

4. Перевірка присутніх.

5. Тренування у виконанні стройових прийомів: виконання команд «Ставай!», «Рівняйсь!», «Струнко!», «Відставити!», «Вільно!».

6.
Призначення командира взводу,
відділень.
7.
Розподіл учнів по відділеннях.
8.
Роз'яснення основних обов'язків
командирів та учнів під час шикування.
9.
Віддача рапорту командиром (пока​зую, треную).
10. Оголошення теми, мети, навчаль​них питань та порядку проведення за​няття.

11. Основна частина: доведення нав​чальних питань.
1.
Національна безпека держави.
           Кожна держава  повинна   мати   свою армію, яка захищатиме її інтереси тоді, коли дипломатичні методи виявляються безсилими. Україна як незалежна дер​жава має бути готовою відстоювати свою омріяну у віках і недавно здобуту неза​лежність.
        Національна безпека держави зале​жить не лише від боєздатності її зброй​них сил, а й від діяльності інших війсь​кових формувань, покликаних викону​вати специфічні функції у мирний та воєнний час.
Звертання до Конституції України (стаття 17 та 65).
2.
Розвиток національних Збройних сил та інших військових формувань —
необхідна умова могутності держави.
Політичний, економічний і духовний розквіт України неможливий без гаран​тування її державного суверенітету, політичної незалежності, збереження територіальної цілісності та недоторка​ності кордонів. Гарантом національної безпеки України виступають боєздатні Збройні сили, побудовані за принципом оборонної достатності, які є необхідним атрибутом держави. Вони виконують найголовнішу - захисну функцію.
      Історичне коріння ЗС України поля​гає з часів Київської Русі, славної Ко​заччини середньовіччя, російської армії,  Пластунського і Січового стрілецького руху, а також військових формувань у період національно-визвольної боротьби першої та другої світових війн і на​самкінець - розбудова ЗС незалежної України. В основному на структуру та оперативне мистецтво ЗС мала вплив Радянська армія. Вона залишила як по​зитивне, так і негативне новій Ук​раїнській армії.
 Позитивне:
•
сучасна військова зброя, техніка та  обладнання;
       розвинута структура оборонних підприємств;
· краща авіаційна технологія;

· розвинена мережа протиповітряної оборони держави;

високоефективна система і ма​теріальна база підготовки військових кадрів;
•
високі технології в більшості війсь​кових галузей тощо.
Негативне:
•
велика кількість застарілої техніки;
•
застарілі структури та управління
військами;
деякий розрив військово-еко​номічних комплексів;
•
низька військова дисципліна та мо​ральний дух військ;
недостатній рівень матеріально-технічного забезпечення особового складу.
         Набутий досвід, вивчення й узагаль​нення теорії і практики військового мис​тецтва стали основою для розробки Дер​жавної програми будівництва та розвитку ЗС спочатку до 2005 р. (20.01.97 р.), а згодом - на 2006-2011 рр., головною ме​тою яких є створення нової моделі ЗС.
3.Підготовка до захисту України, служба в її Збройних силах — почесний обов'язок кожного громадянина.

          Розвиток національних Збройних сил, бойова готовність армії та флоту знач​ною мірою обумовлюються рівнем підго​товленості юнаків до строкової військо​вої служби, до захисту Батьківщини. Строкова військова служба відповідно до Конституції є почесним обов'язком кожного громадянина (чоловічої статі). Це нелегкий, але дуже важли​вий і необхідний для суспільства вид діяльності, що характеризується складністю, високою напруженістю, ди​намічністю, суворою регламентацією, специфічністю спілкування. Усе це ви​магає спеціальної підготовки. Го​товність до служби в армії, що фор​мується у навчально-виховному процесі, залежить від зусиль держави, сім'ї, громадських організацій і від самого юнака,    його   свідомості,    активності, наполегливості (схема 1). Кожний юнак повинен добре розуміти, які саме знан​ня, вміння та навички, якості та власти​вості характеру потрібні воїнові на по​чатковому етапі військової служби.
   У сучасній Україні допризовна підго​товка здійснюється на підставі Закону
«Про військовий обов'язок і військову службу» (в якому зокрема зазначаєть​ся (ст.1): «Захист Вітчизни, незалежності
та
територіальної цілісності України є конституційним обов'язком громадян України») та По​ложення про допризовну підготовку юнаків (2004 р.).
4. Зміст і завдання предмета «Захист Вітчизни», порядок проведення занять.
     Предмет «Захист Вітчизни» (з 2004 р., раніше - ДПЮ) є обов'язковою загаль​ноосвітньою дисципліною, яка викла​дається у старшій школі (10-11 клас) і має за мету:
· ознайомити учнів з основами норма​тивно-правового забезпечення захисту Вітчизни, цивільного захисту та охоро​ни здоров'я;
· систематизація знань з основ війсь​кової справи;

· всебічна підготовка учнів до служби у лавах ЗС України: набуття необхідних знань, вмінь та навичок, розвиток осо​бистості;

•
формування якостей справжнього чоловіка.
    Таке визначення завдань предмета «Захист Вітчизни» забезпечується змістом взаємопов'язаних структурних розділів програми, що спрямовані на формування в учнів компетентностей:
· соціальних;

· загальнокультурних;

· комунікативних;

· особистісного самовдосконалення;

· навчально-пізнавальних;

· інформаційних;

ціннісно-змістовних.
Програма «Захист Вітчизни» (2005 рік) вивчається в обсязі 140 год. (або 88 год.) та містить 7 розділів:
1)
Військово-історичні, правові та
політичні основи захисту Вітчизни.

2) Загальновійськова підготовка.
3) Вогнева підготовка.
4) Тактична підготовка.
5) Прикладна фізична підготовка.
6) Основи цивільного захисту.
7) Основи медико-санітарної підготовки. 
Форми, проведення занять:
· теоретичні;
· практичні;

· комплексні;

· контрольні;
· гра на місцевості.
         До вивчення предмету «Захист Вітчизни» можуть залучатися і дівчата (за власним бажанням на підставі письмової заяви та згоди батьків).
Навчально-польовий збір проводять на   завершальному   етапі   навчання   (у кінці навчального року або поетапно - по мірі вивчення тем (розділів), у кінці чвертей, першого семестру та навчаль​ного року) у формі комплексних занять із метою практичного закріплення (оцінювання) рівня знань, вмінь та на​вичок учнів 11-го класу.
5. Обов'язки та правила поведінки учнів на заняттях.
   Під час занять із захисту Вітчизни дотримуються особливостей спілкуван​ня між учнями та викладачем згідно з вимогами статутів ЗС України:
· усі заняття починаються із шикуван​ня, виконання стройових прийомів, ра​порту, огляду зовнішнього вигляду тощо;
· стосунки між учнями і викладачем будуються на підставі вимог загаль​новійськових статутів;

· особливу увагу учні повинні надава​ти підтриманню високої дисципліни та виконанню техніки безпеки, що пов'яза​но зі специфікою занять;

• учні повинні приходити на заняття охайно одягнені, у встановленій формі одягу.
III. Заключна частина.
1.
Закріплення вивченого матеріалу: нагадування теми та навчальних цілей,
відповіді на запитання:
· Від чого залежить національна без​пека держави?

· Яка найголовніша функція Зброй​них сил України?

-
Чим характеризується строкова
служба у лавах Збройних сил України?
· Які основні розділи програми «За​хист Вітчизни»?

· Які обов'язки учнів на заняттях?

2. Підведення підсумків уроку: пози​тивні та негативні моменти, ступінь зас​воєння матеріалу
3. Домашнє завдання: оформлення зо​шита, одержання підручника, вивчити правила техніки безпеки та поведінки, підручник.
