Конспект уроку

з фізичної культури 

для учнів 6 класу.
Завдання: 

1.  Вчити техніки метання малого м’яча із 3 кроків розбігу способом “із-за голови через плече”

2. Повторити техніку стрибка у довжину з розбігу способом “зігнувши ноги” (відштовхування).

3. Сприяти розвитку стрибучості.

Місце проведення: спортивний майданчик.

Інвентар: м’ячики для метання.

	Част  уроку
	Зміст уроку
	Дозу-вання
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча частина – 15 хв.
	1.Шикування, привітання, пояснення завдань уроку.
Вимірювання ЧСС за 10 с
	2 хв.
	Звернути увагу на одяг, виконання стройових команд.

	
	2.Загальнорозвивваючі вправи в русі.
	
	

	
	1) ходьба на носках - руки за спину; на п’ятках – руки за голову; на зовнішній частині стопи – руки в сторони.
	1 хв.
	Тулуб не нахиляти, дотримуватись дистанції

	
	2) В.п. ходьба по колу: 1  - руки в сторони; 2 – руки вверх; 3- руки в сторони; 4- В.п.
	1 хв.
	Виконувати по команді. Руки прямі.

	
	3) В.п. руки в сторони долонями вверх:

1- руки до плечей; 2 – В.п.; 3-4 – те саме.
	1 хв.
	Лікті не опускати вниз

	
	4) В.п. руки вперед, права над лівою: 1- схресті рухи руками; 2- В.п.; 3-4 – те саме.
	1 хв.
	Пальці азом, руки не опускати вниз

	
	5) В.п. руки в сторони 1-4 – круглі рухи кистями вперед: 1-4 – те саме назад.
	1 хв.
	Руки в ліктях не згинати

	
	6) В.п. те саме: 1-4 – кругові рухи рук вперед; 1-4 – те саме назад.
	1 хв.
	Описувати якнайбільші круги

	
	7) Ходьба випадами.
	1 хв.
	Глибокий випад

	
	8) стрибки на правій, на лівій, на двох ногах.
	1 хв.
	Короткі стрибки

	
	9) біг у повільному темпі.
	
	Дотримувати дистанції 

	
	Вимірювання ЧСС за 10 с
	20с
	

	Основна частина – 25 хв.
	1. Метання м’яча
	
	

	
	1) розказати техніку метання: 

В.п. м’ячик в правій (лівій) руці перед груддю 1 – крок лівою – права рука з м’ячиком вниз. 2- схрестний крок правою, рука з м’ячиком відводиться назад, вага тіла на правій нозі. 3- кидок м’ячика з-за голови через плече і стопорящий крок лівою ногою;
	1 хв.
	

	
	2) показати техніку метання;
	2 рази
	Звернути увагу на схрестний крок

	
	3) імітація учнями метання масового м’яча по команді вчителя;
	4-6 раз
	На другому кроці перенесення ваги тіла на праву ногу

	
	4) метання м’яча з 3 кроків розбігу;
	10 раз
	Фронтальний метод

	
	2.Стрибки в довжину
	
	

	
	1) стрибки в довжину з місця
	2 хв.
	Звернути увагу на приземлення

	
	2) підбір розбігу
	2 хв.
	

	
	3) стрибки у довжину з розбігу
	4 хв.
	Звернути увагу на відштовхування

	
	3. Гра “Зайці в городі”
	6 хв.
	Стрибки на одній нозі

	Заключна частина – 5 хв.
	1.Шикування, ходьба,, підсумок уроку, виставлення оцінок, завдання додому: імітація метання.
Вимірювання ЧСС за 10 с
	5 хв.
	Пояснити за що виставлені оцінки.


