9 кл
Конспект уроку з фізичної культури
Тема:
Гімнастика

Завдання уроку:
1. Вдосконалювати техніку виконання вправ з фітнесу та танцювальних рухів.


2. Ознайомити учнів з напрямком фітнесу TAE-BO.


3. Перевірити виконання комплексу вправ фітнесу з обваженням.


4. Розширити знання учнів про країни – засновники фітнес і танцювальних напрямків.

Інвентар:
комп’ютер, телевізор, записи сучасної музики, відео наочність, карімати, гімнастичні мати, скакалки, пляшки пластикові 0,5 л. з водою, карта світу.
Місце проведення:
спортивний зал комунального закладу Довжанківської ЗОШ І-ІІІ ступенів Тернопільської районної ради, Тернопільської області.
Проводить урок:
Терлецький Віталій Михайлович.

	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки


	Підготовча частина
	1. Шикування, рапорт. Привітання, повідомлення завдань уроку
	1’
	Фронтальний метод. Стежити за поставою, перевірити зовнішній вигляд учнів

	
	2. Замір ЧСС за 6 с.
	20’’
	Виконувати по свистку

	
	3. Стройові вправи на місці (повороти)
	20’’
	Виконувати по команді

	
	4. Повідомлення про виникнення системи фітнесу. Основні якості, які розвиває дана система
	2’
	Використовувати непряму наочність (відео)

	
	Рух в обхід залу з перешикуванням в колону по три
1. Розминка

а) В.п. о.с.

1. Нахил голови вперед

2. В.п.

3. Нахил голови назад
	12 р.
	Вправи виконувати із музичним супроводом. Слідкувати за ритмом виконання.

Звернути увагу на дзеркальний показ


	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	
	4. В.п.

б) В.п. о.с.

1. Нахил голови вліво

2. В.п.

3. Нахил голови вправо

4. В.п.

в) В.п. стійка ноги нарізно, руки в сторони

1. Нахил вліво
	
	Уявляти, що лізете по канату

	Підготовча частина
	2. В.п.

3. Нахил вправо

4. В.п.

г) В.п. стійка ноги нарізно, руки в сторони

1. Мах рук перед собою з обхватом спини

2. В.п.
	
	

	Основна частина
	д) В.п. о.с.

1. Руки до плечей

2. Поперемінно руки в гору

3. В.п.

е) В.п. широка стійка, ліва рука перед собою, права на поясі.

1. Ліва рука дугою на пояс

2. Права рука дугою перед собою

3. В.п.

є) В.п. широка стійка, руки на пояс

1. Випад вліво

2. В.п.

3-4. Теж вправо
	
	

	
	1.Подорож в Україну. Розповісти про силові вправи. Перегляд відео про В.Вірастюка та команду стронгменів
	1’
	Використовувати непряму наочність (відео)

	
	2. Перевірити виконання комплексу вправ з обваженнями
	12 вправ
	Слідкувати за чіткістю команд та постановкою командного голосу

	
	3. Замір ЧСС за 6 с.
	20’’
	Виконувати по свистку


	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	
	4. Робота над додатковими ділянками м’язів.
	5’
	Контролювати правильність дихання. Комплексно вплинути на всі групи мязів. 

	
	5. Ознайомлення з наочністю. “Подорож” в Індію – йоги
	2’
	Використання непрямої наочності (відео).

	
	6. Виконання комплексу вправ на гнучкість з системи йогів

а) В.п. – лежачи на животі, ноги разом, носки витягнені, підборіддя впирається в підлогу, долонями зігнутих рук впертися в підлогу на ширині плечей

1. На вдиху повільно підняти голову і верхню частину тулуба якомога більше вверх – назад, не відриваючи від підлоги нижню частину живота – прогнутися

2. Зафіксувати позицію протягом 5 с.

3. Повільно повернути голову направо, відводячи назад праве плече і зосередити погляд на п’ятці лівої ноги

4. Зафіксувати позицію протягом 3 с.

5. Теж вліво
	2’
	Слідкувати за правильністю виконання рухів

Виконання рухів плавне

	Основна частина
	6. В.п.

б) В.п. сидячи на підлозі, ноги витягнені вперед

1. Ліву ногу відвести в сторону і зігнути в колінному суглобі, так, щоб ліве стегно було перпендикулярно правій нозі

2. На видиху нахилитися вперед правим боком, лівою рукою захопити пальці ступні правої ноги, праве передпліччя розташувати на підлозі вздовж правої гомілки

3. Утримувати позу протягом 5 с.
	
	Дихання рівне, увагу сконцентрувати в області живота




	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Основна частина
	4. В.п.

5. Теж лівим боком

в) В.п. сід на п’ятках, спина пряма, руки на колінах

1. Розсунути ступні в сторони і сісти між ними на підлогу, не розводячи колін

2. Витримати позу протягом 5 с.

3. На видиху, взявшись руками за кісточки, повільно опираючись на лікті лягти на спину

4. Утримувати позу протягом 5 с.

5. В.п.

г) Шпагат (дівчата), пів шпагат (хлопці)
	6”
	Повільно з опорою на обох руках

	
	7. “Подорож” в Англію та США. Повідомлення про різновид фітнесу А-Бокс. Перегляд наочності про бокс та відомих боксерів. 
	2’
	Непряма наочність (відео)

	
	8.Стрибки зі скакалкою
	1’30” 
	Особливу увагу звернути на безпечне розташування учнів в залі.

	
	9. “Подорож” в Україну Перегляд наочності про братів Кличко та А-Бокс.
	1’
	Непряма наочність (відео)

	
	10. Виконувати вправи з системи А-Бокс

а) В.п. стійка ноги нарізно, руки зігнуті до плечей

1. Виконання прямих ударів рукою

2. В.п.

б) В.п. стійка ноги нарізно, руки зігнуті до плечей

1. Виконання аперкотів

2. В.п.
	3’
	Слідкувати за правильністю та безпечністю виконання рухів

	
	11. Ознайомити із системою TAE-BO

a) виконувати прямий удар коліном

б) виконувати прямий удар ногою

в) виконувати боковий удар ногою
	2’
	Слідкувати за чіткістю рухів


	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	
	12. Ознайомити із бойовими традиціями козаків – гопак.

Переглянути відео.
	2’
	Непряма наочність (відео)

	
	13. Виконувати танцювальні елементи гопака.
	1’30’’
	Впливати на артистизм виконання рухів.

	Заключна частина
	1. Вправи на відновлення дихання: на 1-2 руки через сторони вгору, вдих, на 3-4 руки вниз видих
	1’30’’
	Демонстрація

	
	2. Підведення підсумків уроку
	2’
	Обговорення

	
	3. Оцінювання учнів
	30’’
	

	
	4. Повідомлення домашнього завдання – скласти комплекс вправ фітнесу
	30’’
	


