Формування ключових компетентностей

Соціальні: Формування фізичної культури особистості, здатності до співробітництва, взаєморозуміння, соціальної активності, основ здорового способу життя.

Мотиваційні: формування особистісних уявлень про престижність високого рівня здоров’я та фізичної підготовленості, здатність до навчання, творчий підхід до застосування рухових дій у різних умовах.

Функціональні: здатність до оперування знаннями про рухову активність, знаннями з історії фізичної культури та спорту, розширення рухового досвіду з метою розвитку фізичних якостей і природних здібностей відповідно до вікових особливостей, засвоєння термінологічних та методичних компетентностей. 

	№

з/п
	Дата
	Тема

уроку

	Зміст програми
	Компетентність
	Примітки

	Теоретико – методична   підготовка

	1.
	
	Теоретико – методичні знання. Організуючі вправи. Основні команди.
	Фізична культура як сукупність різноманітних фізичних вправ, спрямованих на зміцнення здоров’я. Постава як основа здоров’я. Режим дня. Особиста гігієна. Спортивний одяг і взуття, предмети спортивного одягу та взуття. Правила поведінки та безпеки на уроках фізичної культури, та під час позакласних фізкультурних занять, правила рухливих ігор. Інструктаж з охорони життя та праці на уроках фізичної культури, на спортивних майданчиках та у спортивному залі. Шикування по зростанню. Основна стойка. Основні команди. 
 
	Виховувати свідоме ставлення до занять фізичною культурою. Формування інтересу до використання фізичних вправ як одного з головних чинників здорового способу життя.

Знати: правила техніки безпеки та поведінки на уроках фізичної культури.

Вміти: демонструвати шикування по зростанню; основну стойку та основні команди.


	Інструкції

№13, №16, 

№ 17.

Запис в журналі інструктажів.



	Школа   культури  рухів

	2.
	
	Організовуючі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Повторний біг.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Основна стойка. Стройові команди «Рівняйсь!», «Струнко!». Розмикання приставними кроками. Загальнорозвивальні вправи на місці без предметів. Повторний біг. Навчати рухливим іграм та естафетам. 
Розвиток рухливих здібностей – швидкості (повторний біг).


	Розвивати швидкість.

Вміти: виконувати стройові та організовуючі вправи; шикуватися по зростанню; демонструвати загальнорозвивальні вправи без предметів на місці; демонструвати рухливі ігри. 
	Рухливі ігри
«Слухай сигнал», 

«Швидко в шеренгу». 



	3.
	
	Організовуючі вправи. Стройові вправи. Дихальні вправи. Пересування із завданням.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Основна стойка. Стройові команди «Рівняйсь!», «Струнко!», «Вільно!», «Кроком – руш!», «Відставити!». Шикування на зріст. Розмикання приставними кроками. Перешикування для виконання загальнорозвивальних вправ на місці без предметів. Пересування з раптовими зупинками за сигналом. Навчити рухливим іграм. Навчити вправам для відновлювання дихання. 
Розвиток рухливих здібностей – координації (пересування з раптовими зупинками за сигналом).


	Розвивати координацію.
Вміти: демонструвати основну стойку; виконувати стройові команди; демонструвати шикування та розмикання приставними кроками;демонструвати дихальні вправи; виконувати ЗРВ; демонструвати техніку виконання рухливих ігор.
	Рухливі ігри
«Совонька»,  «Збирання листя». «Швидко в шеренгу».

	4.
	
	Організовуючі та стройові вправи. Загальнорозвивальні вправи. Біг з різних вихідних положень.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Основна стійка. Стійка ноги нарізно. Широка стійка. Стройові команди «В шеренгу по одному – ставай!», «В колону по одному – ставай!», «Відставити!». Загальнорозвивальні вправи на місці. Біг з різних вихідних положень. Рухливі ігри.
Розвиток рухливих здібностей – швидкості (біг з різних вихідних положень).


	Розвивати швидкість.
Вміти: демонструвати організовуючі вправи; стройові вправи та команди; виконувати ЗРВ та рухливі ігри.
	Рухливі ігри

«Збирання листя», «Клас, струнко», «На свої місця», «Швидко стати в шеренгу»

	5.
	
	Організовуючі вправи. Вправи для правильної постави та проти плоскостопості. Пересування із зупинками за сигналом.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Стройові команди «В шеренгу – ставай!», «У коло – ставай!». Повороти на місці «Праворуч!», «Ліворуч», «Кругом!» (стрибком, переступанням). Загальнорозвивальні вправи на місці. 
Вправи  для формування правильної постави та профілактики плоскостопості. Пересування із зупинками за сигналом. Рухливі ігри та естафети.
Розвиток рухливих здібностей – координації (пересування із зупинками за сигналом).

	Розвиток координації.
Вміти: виконувати стройові команди та повороти; демонструвати загальнорозвивальні вправи з вправами для формування правильної постави та профілактики плоскостопості; виконувати рухливі ігри.
	Рухливі ігри «Вершники – спортсмени», «Переліт птахів», «Тихо-гучно»

	6.
	
	Організуючі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Комплекси фізкультхвилинок та фізкультпауз. Прискорення з різних вихідних положень на спринтерських дистанціях.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Основна стойка, стойка ноги нарізно, широка стойка. Загальнорозвивальні вправи в русі. Прискорення з різних вихідних положень на спринтерських дистанціях. Рухливі ігри та естафети. Навчити комплексам фізкультхвилинки та фізкультпаузи.
Розвиток рухливих здібностей – швидкості (прискорення з різних вихідних положень на спринтерських дистанціях). 


	Розвивати швидкість.
Вміти: виконувати організовуючи вправи; демонструвати загальнорозвивальні вправи; фізкультхвилинки та фізкультпаузи; рухливі ігри та естафети.
	Рухливі ігри
«Швидко стати в шере-

гу», «Переліт

птахів», «Тихо-гучно».


	7.
	
	Організуючі вправи. Загальнорозвивальні вправи. Різновиди стойок. Стройові вправи. Пересування із зупинками за зоровим та слуховим сигналом. Пересування з подоланням перешкод.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Різновиди стойок. Стройові вправи – команди та повороти. Загальнорозвивальні вправи. Пересування із зупинками за зоровим і слуховим сигналом. Пересування з подоланням перешкод. Рухливі ігри та естафети.
Розвиток рухливих здібностей – координації (пересування із завданнями).


	 Розвивати координацію.
Знати: різновиди стойок і стройових команд.

Вміти: демонструвати загальнорозвивальні вправи; різновиди пересувань, долати перешкоди.
	Рухливі ігри
«Колобки та їжачки», «Переліт птахів»

	Школа     пересувань

	8.
	
	Різновиди бігу та ходьби. Біг 30 метрів. Подолання перешкод.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми. 

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи.
Ходьба на носках, п’ятах, напівприсіді, присіді та з різним положенням рук. Біг з високого старту 30 метрів. Біг на місці з максимальною частотою кроків. Пересування з подоланням перешкод. Рухливі ігри та естафети.
Розвиток рухливих здібностей – швидкості ( біг 30 метрів, біг на місці).

	Розвивати швидкість.
Вміти: демонструвати різновиди бігу та ходьби; біг 30 метрів; біг на місці; виконувати долання перешкод.
	Рухливі ігри до школи пересувань.

	9.
	
	Різновиди бігу та ходьби. Повторний біг. Чергування бігу та ходьби.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми. 
Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи.
Ходьба у напівприсіді, присіді, «змійкою». Біг з високим підніманням стегна, із закиданням гомілок. Повторний біг, біг з стрибками. Чергування бігу та ходьби. Рухливі ігри та естафети.
Розвиток рухливих здібностей – витривалості (біг почергово з ходьбою).


	Розвивати витривалість.
Вміти: демонструвати організуючі та стройові вправи, ЗРВ; різновиди бігу та ходьби; повторний біг; чергування бігу та ходьби.

	Рухливі ігри до школи пересувань.

	10.
	
	Різновиди ходьби та бігу.

«Човниковий» біг. Біг до 500 метрів. 
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми. 

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи.
Ходьба з різним положенням рук, чергуючи з присіданнями, нахилами. Біг із різних вихідних положень. «Човниковий» біг 4х9 метрів. Біг на дистанції до 500 метрів. Рухливі ігри та естафети.
Розвиток рухливих здібностей – спритності («човниковий» біг).


	Розвивати спритність.
Вміти: демонструвати різновиди бігу та ходьби;  «човниковий» біг; біг до 500 метрів.
	

	11.
	
	Різновиди ходьби. Спринтерський біг 30 метрів. Стрибки.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи.

Ходьба по підвищеній опорі з різним положенням рук. Спринтерський біг з високого старту 30 метрів. Різновиди стрибків (до школи постави). Рухливі ігри та естафети.

Розвиток рухливих здібностей – швидкість (біг 30 метрів). 

	Розвивати швидкість.
Вміти: виконувати ходьбу по підвищеній опорі; демонструвати біг 30 метрів; стрибки.
	

	12.
	
	Різновиди ходьби. Повільний біг. Чергування бігу та ходьби. 
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи. Ходьба на підвищеній опорі (гімнастична лава) з різним положенням рук. Ходьба у чергуванні з присіданнями. Чергування бігу та ходьби до 1000 метрів. Повільний біг до 500 метрів. Рухливі ігри та естафети. 
Розвиток рухливих здібностей – витривалості (біг до 500 метрів у повільному темпі).


	Розвивати витривалість.
Вміти: демонструвати різновиди ходьби; повільний біг; чередування бігу та ходьби; рухливі ігри.

	Біг 500 метрів – без урахування часу.

	13.
	
	Різновиди ходьби. Біг 30 метрів. «Човниковий» біг.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи. Ходьба «змійкою». Ходьба на підвищеній опорі з різним положенням рук. Біг з високого старту 30 метрів. «Човниковий» біг 4х6 та 4х9 метрів. Рухливі ігри та естафети.

Розвиток рухових здібностей – швидкості (біг 30 метрів). 

	Розвивати швидкість.
Вміти: демонструвати різновиди ходьби; спринтерський біг 30 метрів; «човниковий» біг; рухливі ігри.
	

	14.
	
	Різновиди бігу та ходьби. Чергування ходьби та бігу до 1000 метрів.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи. Ходьба на носках, п’ятах, з високим підніманням стегна. Біг з високим підніманням стегна, із закиданням гомілок. Чергування бігу та ходьби до 100 метрів. Рухливі ігри та естафети.
Розвиток рухових здібностей – витривалості (біг з ходьбою до 1000 метрів.

	Розвивати витривалість.
Вміти: демонструвати різновиди бігу та ходьби; чергування ходьби та бігу до 1000 метрів; рухливі ігри.
	2/3 ходьба + 1/3 біг – чергування бігу та ходьби

	15.
	
	Різновиди ходьби. Спринтерський біг з різних вихідних положень, із завданням. 
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи. Ходьба на підвищеній опорі чергуючи з присіданнями, нахилами. Спринтерський біг з різних вихідних положень, із зупинками за сигналом, з подоланням перешкод. Рухливі ігри та естафети.
Розвиток рухових здібностей – спритність та координацію (спринтерський біг із завданнями). 


	Розвивати спритність та координацію.
Вміти: демонструвати різновиди ходьби; спринтерський біг з різних вихідних положень; долати перешкоди; рухливі ігри.
	

	16.
	
	Біг 30 метрів. «Човниковий» біг. Біг із завданнями.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи. Біг з високого старту 30 метрів. «Човниковий» біг 4х9 метрів. Спринтерський біг із прискоренням, із завданнями (максимальна швидкість). Рухливі ігри на відновлення дихання (низької інтенсивності).
Розвиток рухливих здібностей – швидкість (біг 30 метрів).


	Розвивати швидкість. 

Вміти: демонструвати біг 30 метрів; «човниковий» біг; біг із завданням; рухливі ігри та вправи на відновлення. 

	Записати у листок здоров’я.


	17.
	
	Різновиди ходьби. Біг 500 метрів. Чергування бігу та ходьби до 1000 метрів.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи. Ходьба у присіді, напівприсіді, «змійкою». Біг до 500 метрів. Чергування бігу та ходьби до 1000 метрів. Рухливі ігри та естафети. 

Розвиток рухливих здібностей – витривалості (біг 500 метрів).

	Розвивати витривалість.
Вміти: демонструвати різновиди ходьби; біг 500 метрів; чергування бігу та ходьби; рухливі ігри.
	Біг 500 метрів – без 
урахування часу.

	Школа   стрибків

	18.
	
	Різновиди стрибків. Біг із зупинками. Рухливі ігри.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи. Стрибки на місці на одній та двох ногах. Стрибки з просуванням вперед. Стрибки у довжину з місця поштовхом однієї та двох ніг. Стрибки та біг на місці з максимальною частотою кроків. Біг з зупинками (стрибком) за сигналом. Рухливі ігри та естафети з стрибками. 
Розвиток рухливих здібностей – швидкісно – силові (різновиди стрибків).

	Розвивати швидкісно – силові якості.
Вміти: демонструвати різновиди стрибків; стрибок у довжину з місця; біг із зупинками; рухливі ігри та естафети.
	Рухливі ігри до школи пересувань.

	19.
	
	Стрибок у довжину з місця. Біг почергово з ходьбою. Рухливі ігри.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи. Стрибки з поворотами праворуч, ліворуч, кругом. Стрибки зі скакалкою. Стрибок у довжину з місця. Пересування з подоланням перешкод (стрибком). Біг почергово з ходьбою. Рухливі ігри та естафети.

Розвиток рухливих здібностей – швидкісно – силових (стрибок у довжину з місця).


	Розвивати швидкісно – силові якості.
Вміти: демонструвати різновиди стрибків; стрибок у довжину з місця; біг почергово з ходьбою; рухливі ігри.
	Записати у листок здоров’я.



	20.
	
	Стрибки у довжину та зі скакалкою. Повторний та «човниковий» біг. Рухливі ігри.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи. Стрибки з просуванням вперед, назад, у присіді правим та лівим боком. Стрибки у довжину. Стрибкі зі скакалкою. Повторний біг та «човниковий» біг. Біг почергово з ходьбою. Рухливі ігри та естафети.
Розвиток рухових здібностей – витривалості (біг почергово з ходьбою).


	Розвивати витривалість.
Вміти: демонструвати стрибки у довжину та зі скакалкою. Повторний та «човниковий» біг.

Рухливі ігри.
	

	Школа  активного  відпочинку

	21.
	
	Вправи з бігу та ходьби. Рухливі ігри та естафети.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи. Пересування із зупинками за зоровим та слуховим сигналом, з раптовими зупинками у заданій позі.
Біг з прискоренням з різних вихідних положень.

Рухливі ігри та естафети до школи пересувань та до школи стрибків.
Розвиток рухливих здібностей – швидкості (біг з прискоренням).


	Розвивати швидкість.
Вміти: демонструвати пересування кроком та бігом із різними завданнями; спринтерський біг з прискоренням; рухливі ігри та естафети.
	

	22.
	
	«Човниковий» та спринтерський біг. Рухливі ігри та естафети.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи. Пересування із зупинками з завданням. «Човниковий» біг 4х9 та 3х10 метрів. Різні пересування з подоланням перешкод. Рухливі ігри та естафети до школи пересувань та до школи стрибків.
Розвиток рухливих здібностей – координації та спритності («човниковий» біг).

	Розвивати координацію.
Вміти: демонструвати «човниковий» та спринтерський біг з зупинками та індивідуальним завданням учням; подолання перешкод; рухливі ігри та естафети.
	

	23.
	
	Повторний біг. Біг з упорного положення. Рухливі ігри та естафети.
	Інструктажі з техніки безпеки до відповідних розділів програми.

Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи. Повторний біг 3-4х10 метрів. Естафетний біг. Біг з низького старту, з упорного положення. Рухливі ігри та естафети до школи пересувань та до школи стрибків.
Розвиток рухливих здібностей – швидкості (повторний біг з упорного положення, низького старту).


	Розвивати швидкість.
Вміти: демонструвати повторний та естафетний біг; спринтерський біг з упорного положення, низького старту; рухливі ігри та естафети.
	

	Теоретико – методична   підготовка

	24.
	
	Теоретико – методичні знання. Вправи для постави. Рухливі ігри та естафети.
	Життєво важливі способи пересування людини. Режим дня. Особиста гігієна. Правила рухливих ігор та безпеки на уроках фізичної культури. Правила поведінки під час позакласних фізкультурних занять.
Повторити організуючі та стройові  вправи. Загальнорозвивальні вправи, вправи для запобігання порушення постави. Рухливі ігри та естафети до школи стрибків та пересувань.
	Формування ключових компетентностей.
Знати: мати уявлення про теоретичні відомості для учнів 1 класу.

Вміти: демонструвати організуючі та стройові вправи; загальнорозвивальні вправи; рухливі ігри.


	Тестування,
перегляд презентації


