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Макарівського району

Тема Займайся фізкультурою!

Мета Ознайомити дітей з різними видами рухової активності, розкрити значення фізичних вправ для здоров’я людини,  розучити вправи для ранкової зарядки; розвивати прагнення займатися фізкультурою і спортом; формувати навички комунікації і групової роботи; виховувати організованість, дисциплінованість, створити дружню атмосферу на тренінгу.
Обладнання  Підручник «Основи здоров’я» (автор О.В.Гнатюк), «Зошит з основ здоров’я» (автор О.В.Гнатюк),  плакат «Правила роботи на тренінгу», малюнок баскетбольного кільця, паперові м’ячики, картон для стін «Будинку здоров’я», віконця з написами  видів рухової активності, картки зі словами для групової роботи, таблиця «Комплекс вправ для ранкової зарядки», мультимедійний супровід: мультфільм «Азбука здоров’я. Кому потрібна зарядка?», презентація «Рух - основа здорового життя», пісня «Разом краще» (серія «ПіснеЗнайка»)
Тип уроку урок – тренінг

Хід тренінгу
І. Вступна частина.

  1. Повторення правил.

Тренер. Добрий день, діти. Перед початком тренінгу я  хотіла б побачити ваші посмішки. Ми з вами домовились виконувати правила. Чи вдається вам їх дотримуватись? Починаємо так: «Я дотримуюсь правила «Бути позитивною». А ти?»

· Я дотримуюся правила «Бути доброзичливим». А ти?

· Я дотримуюся правила «Приходити вчасно». А ти?

· Я дотримуюся правила «Говорити по черзі». А ти?
· Я дотримуюся правила «Тут і тепер». А ти?

· Я дотримуюся правила «Кожна думка  має автора». А ти?

· Я дотримуюся правила «Бути толерантним». А ти?

· Я дотримуюся правила «Зберігати таємниці». 
Діти по черзі виражають свою думку

Тренер. Всі ви молодці. Правила знаєте і дотримуєтесь, тож можемо починати тренінг.
   2. Знайомство.
Тренер. У мене в руках тенісний м’ячик. Ми будемо передавати його по колу і продовжувати речення. Починаємо з мене: «Я Алла. Щоб бути здоровою, я правильно харчуюсь». А ти?
· Я Артем. Щоб бути здоровим, я роблю ранкову зарядку. А ти?

· Я Альона. Щоб бути здоровою, я дотримуюся режиму дня. А ти?

· Я Денис. Щоб бути здоровим, я загартовуюсь. А ти?

· Я Крістіна. Щоб бути здоровою, я дотримуюся правил особистої гігієни. А ти?

· Я Богдан. Щоб бути здоровим, я чергую навчання і відпочинок . А ти?

· Я Роман. Щоб бути здоровим, я займаюся спортом. А ти?
· Я Влада. Щоб буми здоровою, я щоденно гуляю на свіжому повітрі.

Тренер. Ми всі піклуємося про своє здоров’я, то ж давайте собі поаплодуємо.
  3. Актуалізація теми тренінгу і виявлення очікувань.

Тренер. А про що ми поговоримо сьогодні, ви дізнаєтеся тоді, коли правильно вставите букви у словах:
З..Р..ДК..     Ф..ЗК..ЛЬТ..Р..     СП..РТ     Р..Х

Діти вставляють пропущені букви в слова 
Тренер. То про що ми сьогодні з вами будемо говорити?

· Про зарядку.

· Про фізкультуру.

· Про спорт

· Про рух.

Тренер. Отже, тема нашого тренінгу «Займайся фізкультурою!». Ми дізнаємося про значення фізкультури, фізичних вправ для здоров’я людини, ознайомимось з різними видами рухової активності, вивчимо комплекс вправ ранкової гімнастики. І сьогодні ми з вами постараємося довести, що займатися фізкультурою – це корисно. Перед вами на малюнку зображено баскетбольне кільце. А ось у цій коробочці – різноманітні паперові м’ячики. Зараз кожен із вас візьме м’ячик, який йому найбільше сподобався, і прикріпить біля кільця. А в кінці уроку, коли очікування ваші здійсняться, ви переконаєтеся, що займатися фізкультурою – це корисно, то свій м’ячик ви вкинете у кільце.

ІІ. Основна частина.

   1.Інформаційні повідомлення. Робота з підручником.

Тренер. Діти, відкрийте, будь ласка,підручники на с.38 – 39 і уважно послухайте повідомлення ваших товаришів про рух і розгляньте ілюстрації.

Учні, які добре читають,по черзі сідають на місце тренера і виступають

Учень 1. У світі все перебуває в русі. Плинуть хмарки, кружляють сніжинки, повзають жуки, літають метелики і птахи, плавають риби, стрибають і бігають тварини.

Тренер. Кого ви бачите на фото?

· Тварин.

· Що вони роблять?

· Чайка летить.

· Зайчик стрибає.

· Кінь біжить.
Учень 2. Людина теж не може жити без руху. Вона ходить, бігає, виконує різноманітну роботу.
Учень 3. Рухова активність забезпечує повноцінний ріст і розвиток, сприяє зміцненню здоров’я і запобігає виникненню хвороб. Якщо людина мало рухається, то стає млявою, слабкою, часто хворіє. Тому більше рухайся: ходи, бігай, плавай, танцюй, катайся на санчатах, велосипеді, роликах, на ковзанах і лижах, виконуй фізичну роботу.

Тренер. Навіщо людині багато рухатися?

· Щоб бути здоровим. 

· Щоб повноцінно рости і розвиватися.

· Щоб не хворіти.
Учень 4. Щоб рости сильним, спритним, бути бадьорим та енергійним, мати гарний настрій – займайся фізкультурою і щодня виконуй фізичні вправи. Роби їх під час ранкової гімнастики, на уроках фізичної культури, на перерві, під час спортивних змагань, у походах, на прогулянці. Найкраще виконувати фізичні вправи на свіжому повітрі. Після фізичних вправ треба прийняти душ (або вмитися), причесатися та переодягтися.
Тренер. Розгляньте фотографії і малюнки на с.39. Що треба робити, щоб рости сильним, спритним, бути бадьорим та енергійним, мати гарний настрій?

· Плавати.

· Допомагати батькам.

· Робити зарядку.

· Грати в футбол.

· Скакати на скакалці.

· Бігати.

Тренер. Дякуємо за цікаві повідомлення.

   2. Презентація «Рух – основа здорового життя».
Тренер. Пропоную вашій увазі презентацію «Рух – основа здорового життя».

Слайд 1. Рух – основа здорового життя.

Ще понад 2500 років тому в Древній Елладі на величезній скелі було викарбовано слова: «Хочеш бути сильним – бігай. Хочеш бути розумним – бігай. Хочеш бути гарним – бігай».

Слайд 2. «М’язова радість».
Рух –  це природна біологічна потреба людини. Діти, які багато рухаються, ростуть життєрадісними. Вони впевнені в своїх силах, гарно вчаться. Такі діти відчувають бадьорість, яку академік Павлов назвав «м’язовою радістю».

Слайд 3. Рух навколо нас.
Подивіться навколо: кожна людина швидко і вправно виконує безліч рухів різними органами тіла. Що ж допомагає нам рухатися?
Слайд 4. Як ми рухаємось.
Ми рухаємося завдяки м’язам. Коли ти згинаєш руку, вони скорочуються і тверднуть, а коли випрямляєш – розслаблюються і стають м’якими.

Для роботи м’язів потрібно багато поживних речовин і кисню. Їх приносить кров по кровоносних судинах, які є у м’язах.

Слайд 5. «Керівники» м’язів.
Роботою м’язів керує мозок. По нервах він надсилає сигнал, який саме м’яз і на скільки слід скоротити чи подовжити, щоб він міг виконати необхідний рух.
Слайд 6. Гарна постава – це не тільки краса, а й здоров’я.
Серед живих істот тіло людини розвинене найгармонійніше. Це краса природна чи набута?

Слайд 7. Краса природна чи набута?
Багато залежить від спадковості, але в основному формування краси тіла, здоров’я залежить від індивідуального розвитку. А щоб розвиватися – потрібно рухатись.

Тіло людини без руху подібне до стоячої води, яка псується.
Слайд 8. «Зарядка» на цілий день.
Розпочинай день з ранкової гігієнічної гімнастики.
Вона зміцнює організм. 
Загартовує тіло.
Сповнює його легкістю, енергією, бадьорістю. 
Недаремно її називають зарядкою – вона справді заряджає організм невичерпною енергією на цілий день.

Слайд 9. Більше рухайся.

Навчись кататись на велосипеді!

Плавай!

Грай в різні рухливі ігри!
Танцюй!

Слайд 10. Займайся спортом!

Адже фізичні вправи розвивають у людини певні якості:

атлетичні – силу,
гімнастичні – гнучкість,
біг – витривалість та швидкість,
спортивні ігри – спритність.
Слайд 11. Посильна фізична праця – це теж рух, і дуже корисний!

Слайд 12. Висновки.
Щоб розвиватись, потрібно рухатись.

Ми ходимо, бігаємо, сидимо, виконуємо різноманітні рухи завдяки м’язам.

Щоб бути сильним, спритним, витривалим треба розвивати м’язи.

Щоб м’язи добре розвивались, в режимі дня треба передбачити якомога більшу рухову активність.

3. Взаємонавчання «Будинок здоров’я».
Тренер. А зараз ми з вами побудуємо «Будинок здоров’я». Але спочатку об’єднаємося у групи: «Вдома», «В школі», «Після школи».

Кожна група повинна буде розповісти, якими видами рухової активності можна займатися вдома, в школі, після школи.
Тренер дає дітям 3 аркуші картону для поверхів,назви поверхів: «Вдома», «В школі», «Після школи», стікери у вигляді віконечок з написами видів рухової активності: фізична праця, ранкова зарядка,фізкультхвилинки, рухливі ігри на перервах, зарядка перед уроками,уроки фізкультури, заняття в спортивних гуртках,заняття танцями,ігри і розваги на свіжому повітрі
Тренер. Аркуш картону – це ваш поверх. Що обов’язково повинно бути на кожному поверсі?

· Віконечка.
 -    У мене на столі розкладені віконечка з записами на них різних видів рухової активності. Кожна група повинна взяти тільки ті віконечка, які потрібні для їхнього поверху, назвати їх, прикріпити до будиночка і закликати займатися цими видами рухової активності.
Група «Вдома».

Учні прикріплюють на нижній частині дошки свій поверх і його підпис, а потім - віконечка
-  Вдома ми вранці робимо зарядку. Ще займаємось фізичною працею: допомагаємо по господарству батькам, працюємо на городі, доглядаємо за кімнатними рослинами, прибираємо в будинку. Робіть це разом з нами, робіть це краще нас!
Тренер. Молодці! Давайте поаплодуємо цій групі!

Група « В школі».

Учні прикріплюють на дошці над першим поверхом свій поверх і його підпис, а потім – віконечка

  - В школі ми перед уроками робимо зарядку, на уроках проводимо фізкультхвилинки, граємо в рухливі ігри на перервах, з задоволенням відвідуємо уроки фізкультури. То ж давайте всі разом зробимо фізкультхвилинку.

Під фрагмент пісні «Разом краще» з посібника «Чарівний світ чисел» (серія «ПіснеЗнайка») діти роблять фізичні вправи
 Разом краще

1

Як «один» не обернути

А йому самому бути…

Ноги нарізно, руки на пояс. Праву руку підняти доверху, показуючи великий палець
2

А один, і ще один – 

Вийти мусить «два» завжди.

Руки за спину. Піднятись на носочки, обкрутитись.

3

Три складаєм одинички – 

Три отримаємо звично.

Ноги нарізно,руки на пояс. Нахили три рази вправо, три рази вліво

Два й один – так само «три»:

Ноги нарізно,руки на пояс. Дві руки вперед, нахилитись вперед,руки на пояс

Добре милом руки три!

Терти долоньку об долоньку

4

Знай: один – чотири рази – 

Це «чотири» буде разом.

Ноги нарізно,руки на пояс. Підняти плечі, опустити

Два та два – завжди чотири:

Приберем свої квартири!

Праву руку вгору, ліву вниз. Напівприсід. Зігнути руки,з’єднати пальці за спиною. Випрямитись. Те ж іншою рукою.

Три й один – ми бачим з вами –

Це чотири є так само.

Ноги нарізно,руки на пояс. Три пружинячих нахили вперед, руками торкнутись підлоги. Руки на пояс
Тренер. Молодці! Давайте поаплодуємо цій групі!
Група « Після школи».

Учні прикріплюють на дошці над другим поверхом свій поверх і його підпис, а потім – віконечка

  - Після школи ми займаємося в спортивних гуртках, танцями, граємось і розважаємось на свіжому повітрі. Давайте разом пограємо гру «Сова».
Діти граються
Тренер. Молодці! Давайте поаплодуємо цій групі! А чого не вистачає в будиночка?
· Даху!

Діти прикріплюють дах

Тренер. Я думаю, що чим більше ви будете рухатися, тим наш «Будинок здоров’я» буде міцнішати.
   4. Перегляд мультфільму «Азбука здоров’я. Кому потрібна зарядка».

Тренер. Діти, а ви мультики любите?

 - Так!

  - Зараз ми подивимось дуже цікавий мультфільм, який називається «Кому потрібна зарядка?». Після перегляду ви скажете,чи потрібна зарядка і кому? 

Діти переглядають мультфільм

Тренер. Чи сподобався вам мультфільм?

· Так!

· Що робили всі звірята?

· Зарядку.

· Хто не ходив на зарядку?

· Крош.

· Чому?

· Бо думав, що фізичні вправи потрібно робити тільки тому, хто хворий, а себе вважав здоровим.
· Чим кролик весь час займався, поки звірята робили різні вправи?

· Грався в комп’ютерні ігри.
· Чому Крош не зміг догнати звірят?

· Тому що у нього не вистачило сил.

· А чому у нього не вистачило сил?

· Бо він пропустив вправи.

· Діти, ви переконались, що зарядка потрібна.

· Так!

· А кому ж вона потрібна?
· Всім.

· Отже, зарядка допомагає зберегти і зміцнити здоров’я.

   5. Розучування комплексу вправ для ранкової зарядки.

Тренер. Тож давайте й ми розучимо вправи ранкової зарядки. Ось вони перед вами на таблиці. Згадайте щось приємне, усміхніться. Починаємо.
1. Вихідне положення – ноги на ширині плечей, руки вниз. Рухи руками вперед, в сторони, догори, вниз.
2. Вихідне положення – ноги на ширині плечей, руки вгору. Нахили тулуба вправо, вліво.

3. Вихідне положення – ноги на ширині плечей, руки на поясі. Повороти тулуба вправо, вліво.

4. Вихідне положення – ноги разом, руки вперед. Присідання.

5. Вихідне положення – ноги на ширині плечей, руки на поясі. Нахили тулуба вперед, пальцями рук торкаючись підлоги.

6. Вихідне положення – навпочіпки, руки вперед. Підстрибування у положенні сидячи.

7. Вихідне положення – ноги разом, руки вперед. Махи ногою вперед (поперемінно), плескаючи під нею у долоні.

8. Біг на місці.

Тренер. Молодці! Що ви відчули після зарядки?

· Бадьорість.

· Добре самопочуття. 
Тренер. Робіть зарядку кожен день, і вона зміцнить ваше тіло, зробить вас стрункими, сильними і красивими!
   4. Робота в зошитах .

       1) Відгадування загадок.

Тренер. Відкрийте зошити на с.21. Прочитайте загадки. Впишіть відповіді у клітинки.

Я прокинусь рано – рано,

Разом із сонечком я встану.

І зроблю, як всі малятка,

Ну, звичайно, що … (зарядку).

Дві команди, як у футболі, 

Та на крижаному полі,

І дорослих , і дітей 

Позбирав на лід … (хокей).

       2) Робота в групах «Збери і прочитай вислів» .
Тренер. А зараз давайте об’єднаємося у дві групи: «Зарядка» і «Фізкультура».

Група «Зарядка» виконує завдання 1 варіанта, а група «Фізкультура» - 2 варіанта.

Завдання. «Збери» і прочитай вислів. Поясни, як ти його розумієш.

1 варіант

починає    із зарядки.     всі     Хто     у того     в порядку.     день     справи

2 варіант

уроків      мускулатури.     фізкультури     не зміцниш     Без

Кожній групі даються карточки із написаними словами. Діти повинні їх переставити так, щоб вийшов вислів. Учні в групі обговорюють,як вони його розуміють, а потім пояснюють.
Група «Зарядка». Ми склали такий вислів: «Хто день починає із зарядки, у того всі справи в порядку». Після зарядки людина стає бадьора, у неї покращується самопочуття, зарядка заряджає організм невичерпною енергією на цілий день. Тому така людина все встигає робити.
Група «Фізкультура». Ми склали такий вислів: «Без уроків фізкультури не зміцниш мускулатури». Щоб бути міцними, сильними, бадьорими потрібні спеціальні фізичні вправи. А де ми їх зможемо навчитися? Звичайно ж, на уроках фізкультури.
     3) Пантоміма «Спортивний інвентар».

Тренер.  А зараз відкрийте зошити на с.22. Уважно розгляньте малюнок, знайдіть предмети, призначені для занять спортом, і обведіть їх. 
 Тепер пограємо в гру «Пантоміма». Бажаючий учень виходить і показує за допомогою рухів той спортивний інвентар, який йому найбільше подобається. Всі інші відгадують.

ІІІ. Заключна частина.

1. Підбиття підсумків.

Тренер. Ось і закінчується наш тренінг. Якщо здійснилися ваші очікування, ви переконалися, що займатися фізкультурою – це корисно, то свій м’ячик вкиньте у баскетбольне кільце.
2. Зворотній зв’язок.

Тренер. А зараз давайте проведемо вправу «Ти – молодець!». Кожен з нас по черзі вийде на середину кола і скаже, яким видом рухової активності йому найбільше подобається займатися, а ми всі його похвалимо. Починаємо з мене. Я люблю танцювати.
· Ти – молодець!

· Я люблю гратися в рухливі ігри на свіжому повітрі.

·  Ти – молодець!

· Я люблю допомагати батькам на городі.
· Ти – молодець!

· Я люблю кататися на велосипеді.

· Ти – молодець!
· Я люблю грати в футбол.

· Ти – молодець!
· Я люблю плавати.

· Ти – молодець!

· Я люблю уроки фізкультури.

· Ти – молодець!

3. Завершення тренінгу.

Тренер. Всі ми молодці! Давайте візьмемось за руки, піднімемо їх вгору і всі разом скажемо : «Займайтеся фізкультурою!».
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