Конспект уроку
з фізичної культури

для учнів 5(9)-х класів
Тема: Гімнастика

Завдання: 

1. Закріпити перешикування та повороти в русі

2. Навчити танцювальних кроків: «Крок польки», «Крок вальсу»

3. Удосконалити опорний стрибок «Ноги нарізно»

Місце проведення: Бучацька гімназія ім.В.Гнатюка        
Інвентар: Магнітофон, «козел», мат, «міст»

Проводить: Юрків А.П.

	№ п/п
	Зміст уроку
	Дозування

хв.
	Організаційні та методичні вказівки

	1
	
	8-10
	

	Підготовча частина уроку
	1. Шикування, рапорт

2. Оголошення завдання уроку

3. Різновиди ходьби:

· на носках;

· на п’ятах;

· пів присяд;

· повний присяд

4. комплекс РВ з лавою

ДОДАТОК 1
	0,5-1

0,5-1

1-2
	Звернути увагу на зовнішній вигляд та правильне виконання

	Основна частина уроку
	1. Перешикування з колони по одному в колону по чотири дробленням               ДОДАТОК 2
2. Повороти в русі:
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3. Крок польки:

Муз.розмір 2/4

В.п. – 3-я позиція ніг.

«і» - невеликий підскік на лівій, праву вперед на 300
1 – крок правою вперед

«і» - приставити ліву ззаду в третю позицію

2 – переступити правою на місці на носках(легко, пружно)
«і», 3, «і», 4 – те саме з другої ноги
	2-3
2-3

7-8


	За командою «ліворуч!»
· зроби півкроку правою ногою вперед,

· повернись ліворуч

· зроби крок лівою ногою в новому напрямку

за командою «Праворуч» 

· зроби півкроку лівою ногою вперед, повернися праворуч; зроби крок правою ногою в новому напрямку
Для допомоги учням використовується дзеркальний показ і підрахунок

Слідкую за правильним виконанням

	
	4. Крок вальсу:

Муз.розмір 3/4

В.п. – 3-я позиція ніг.

1 – перекатний крок правою у півприсяд на правій
2,3 – почергові кроки лівою, правою на носках на прямих ногах

1,2,3 – те саме з лівої ноги

5. Опорний стрибок

«ноги порізно»

Техніка:

Підвідні вправи:

Можливі помилки: ДОДАТОК 3
	7-8
6-7
	Для допомоги учням використовується дзеркальний показ і підрахунок

Слідкую за правильним виконанням
Виправляю помилки

Допомога 

	
	
	3-5
	

	Заключна частина уроку
	1. Шикування
2. Біг у повільному темпі 
3. Ходьба

4. Вправи для відновлення дихання

В.п. – о.с.

1-2 – руки через сторони вверх, піднятись на носки

3-4 – В.п.

5-6 – руки опустити вниз, нахил тулуба вперед

7-8 – В.п.

5. Підведення підсумку уроку

6. Домашнє завдання


	0,5
0,5

1
1

1-2

0,5-1
	В шеренгу по одному
«В.п. – прийняти – вправу починай»

Вправу виконувати в повільному темпі

Оголосити результат уроку

Скласти КВ з ранкової гімнастики


ДОДАТОК 1
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ДОДАТОК 2
Перешикування з колони по одному в колону по чотири дробленням

Це перешикування виконується за допомогою подвійного дроблення і зведення

За командою "Через центр - руш!" направляю​чий колони, а за ним послідовно всі учні, йдуть через центр майданчика. За командою "Ліворуч і праворуч в колони по одному, в обхід - руш!", направляючий іде ліворуч в обхід, наступний за ним - праворуч, теж саме послідовно виконує решта учнів.

Після дроблення за командою "В колоні по двоє через центр - руш!" виконується зведення: направляючі обох колон одночасно повертаються і йдуть по двоє в одному напрямку. Теж саме виконують наступні пари.


Друге дроблення здійснюється за командою "Ліворуч, праворуч по двоє в обхід - руш!" За цією командою направляючі двох колон ідуть ліворуч в обхід, друга пара - праворуч, теж саме виконують наступні пари.

Останнє зведення виконується за командою "В колоні по чотири через центр - руш!" За цією командою перші пари повертаються і йдуть шеренгою в одному напрямку. Теж саме роблять наступні, шикуючись в колону по чотири.

ДОДАТОК 3

Техніка 3 розбігу 10-12 м. Відштовхнутись від моста, підняти руки вперед-
вверх, задати тулубу рух в тому ж напрямку, поставити руки на прилад, 
Енергійно відштовхуючись руками, згинаючись в кульшових суглобах розвести
ноги нарізно, підняти плечі, руки, після чого прогинаючись з'єднати ноги і
приземлитись.
.

Підвідні вправи.
1.   З розбігу настрибування і поштовх від моста.

2.   З упору лежачи на підлозі поштовхом ніг, згинаючись в кульшових суглобах, перейти в упор стоячи, ноги нарізно.

3.   Виконання стрибка з допомогою і самостійно.

Допомога. Стоячи збоку біля місця приземлення, підтримувати учня під груди і спину. 
Можливі помилки.

1.   Нахиляє сильно плечі вперед в момент опори на прилад і через це не встигає випрямитись після поштовху руками. Для усунення цієї помилки слід збільшити відстань від моста до прилада, а також зменшити швидкість розбігу.

2.   Затримує поштовх руками. Через це не встигає випрямити тулуб, а також приземлюється близько біля прилада.

3.   Після поштовху руками не піднімає і'х вверх, що не дає можливості вирівняти тулуб у вертикальне положення.

