План-конспект уроку 

для учнів 7-го класу
Тема: Гімнастика
Мета: Використання здоров’язберігаючих технологій під час вивчення акробатичних вправ.
Завдання:
     1.   Повторити основні правила техніки безпеки під час занять гімнастикою.
      2.   Виконати комплекс організовуючих гімнастичних, танцювальних вправ та       

            перешикувань.

      3.   Ознайомлення з акробатичною комбінацією.
4.   Ознайомлення з технікою страхових дій під час виконання акробатичних вправ.

5.   Сприяти розвитку силових якостей учнів.
Місце проведення: спортивний зал.

            Інвентар:     гімнастичні мати, шведська стінка.
	                           Зміст уроку
	Дозування


	 Організаційно-методичні вказівки

	                                                           Підготовча частина ( 16 хв. )                                        

	1. Шикування в шеренгу, рапорт
	       1 хв.


	Перевірити стан спортивної форми

учнів під час занять гімнастикою.

                                                                   

	2. Повідомлення завдань уроку
	       1 хв.
	

	3. Правила техніки безпеки під час занять

    гімнастикою. 
	       2 хв.
	

	4. Стройові вправи на місці
	     2-4 хв.
	

	5. Різновиди ходьби і бігу:
· В повільному темпі

· На зовнішній стороні стопи

· Перекатним з п’ятки на носок

Ходьба з виконанням коригуючих вправ з профілактики плоскостопості та сколіозу.

Біг звичайний в рівномірному темпі. 
Біг правим і лівим боком з  рухами руками, приставним кроком. Танцювальні кроки: схресним кроком, крок «Галопом», крок «Полька».
	       4-5хв.
	Виконання одночасне.
Використовувати перешикування в русі у 2 колони, у 3 колони. 

	5. Загальнорозвивальні вправи на місці


	     5-6 хв.
	Виконувати в розімкнутому строю

	                                                          Основна частина  ( 25 хв. )

	1. Акробатика:

 - хлопці – стійка на голові та руках -

   довгий перекид уперед - перекид назад;

   Хлопці – з упору, присівши на правій нозі, ліву відставити назад на носок, зігнути руки і спертися верхньою частиною чола так, щоб точки торкання утворили рівносторонній трикутник, махом однієї і поштовхом іншої виконати стійку на голові.
- дівчата – рівновага на одній нозі; з

   кроку перекид у стійку на лопатках.

	       10 хв.    

       4-5 повторень
      
	Для забезпечення техніки безпеки клас розподілити на 4 відділення (хлопчики, дівчата), призначити старших учнів у кожному відділені.

Дівчата – повністю випрямити відведену ногу і натягти носок.
Ознайомити учнів з технікою страхування під час виконання стійки на голові та на лопатках.


	2. Згинання - розгинання рук в упорі.  
	        7 хв.
3-4×15разів
	Фронтально одночасно у власному темпі. Між виконаннями – легкі струшування руками.

	
Заключна частина ( 4 хв. )

	1. Шикування в шеренгу
	        1 хв.
	За зростом.

	2. Підведення підсумків уроку
	        2 хв.
	Аналізуються рівень засвоєння техніки акробатичних  вправ. Дотримання правил безпеки та елементів страхування під час виконання 

	3. Домашнє завдання

                                                                 
	        1 хв.     

	Згинання – розгинання рук в упорі.  
3-4×15разів

	   


