
УРОК                                                                                  6 КЛАС

Завдання уроку: 

1. Ознайомити з основними елементами туристсько-спортивної естафети.

2. Формувати навички здійснення самоконтролю за станом організму.

3. Сприяти розвитку швидкості, спритності.

4. Виховувати організованість, колективізм.

Місце проведення: спортивний майданчик

Обладнання: рюкзаки, набори групового та індивідуального спорядження, намети, компаси, хмиз визначеного розміру для укладання вогнищ різних типів.

	Зміст
	Дозування

в хв.
	Організаційно-

методичні вказівки

	І. Підготовча частина уроку
Шикування, рапорт, повідомлення завдань уроку. Інструктаж з правил  безпеки.

Вимірювання ЧСС.

Повторити стройові прийоми: «Ліворуч!», «Праворуч!», «Кру-гом!». 

Ходьба: звичайна, широким кроком, на носках, на п’ятках, на внутрішній і зовнішній сторонах стопи.

Біг: звичайний; повільний, із зміною швидкості і напрямку; змійкою по діагоналі, спиною вперед.

Вправи на розслаблення м’язів та відновлення дихання: поперемінне потрушування правою і лівою ногою; ходьба з глибокими вдихами та глибокими видихами.

Комплекс загальнорозвиваючих вправ зі скакалками:

1).В.П. –  основна стійка, скакалку скласти  вдвічі, тримати за головою в зігнутих руках.

1 – повернути тулуб ліворуч, ска-калку вгору натягнути.

2 – в.п.

3-4 - те ж у  другу сторону.

2). В.п. –  основна стійка, скакалка складена вчетверо за головою.

1 – 3 – пружні нахили вперед, натягуючи скакалку і натискаючи нею на шию. 

 4 – випрямитися, прогнутися, під-нявшись на носки.

3). В.п. – ноги нарізно, складена вдвічі скакалка на шиї, руки зігнуті.

1 – нахилитися вліво, опускаючи ліву руку і згинаючи праву за голову.

2– в.п. 

3-4 - те ж у  другу сторону.

4). В.п. – основна стійка, скакалка зліва в двох руках.

1 – 4 – стрибки на місці, обертаючи скакалку вперед.

5 – 8 – руки в боки, стрибки з про-суванням на двох ногах, обертаючи скакалку вперед.

Вимірювання та виявлення ЧСС.

ІІ. Основна частина уроку
Ознайомлення з основними еле-ментами туристсько-спортивної естафети.

1. Укладання рюкзака.

2.Складання різних типів вогнища.

3. Встановлення намету.

4. Орієнтування на місцевості за допомогою компаса.

Туристсько-спортивна естафета по етапах.

Вимірювання та виявлення ЧСС.

ІІІ. Заключна частина

1. Шикування.

2. Вправи на відновлення дихання. 

3.Підсумок уроку, оцінювання учнів.

4. Домашнє завдання:

5. Вимірювання ЧСС.

6. Організований перехід до класу.
	9 хв.

1 хв.

30сек.

30сек.

1 хв.

1 хв.

30сек.

4 хв.

4–7

разів

5–8 разів

3–6 разів

2–4 рази

30 сек.

31 хв.

10 хв.

   20,5 хв.

30сек.

5хв.

30 сек

1 хв

1 хв

30 сек

       1 хв

1 хв
	Звернути увагу 

на форму, дисципліну. 

Вказати на помилки.

Руки на поясі, розправити плечі, дивитися вперед. 

Метод – поточний.

Роздати скакалки.

Метод проведення – фрон-тальний.

Слідкувати за амплітудою виконання вправ.

Намагатися виконати по-ставлене завдання.

Дотримуватися часу,  плечі розправлені, голова впе-ред.

Відзначити кращих учнів серед сильніших та слаб-ших.

Складання різних типів вогнища


Методичні рекомендації до проведення уроку 
Укладання рюкзака

Особливе значення в туристських походах має правильне укладання рюкзака. Рюкзак має рівно і щільно прилягати до спини людини, не тиснути на плечі вниз, не хитатися, тримати низько центр ваги, разом з корпусом учасника реагувати на швидкі зміни положення тіла. Рюкзак повинен бути витягнутий у висоту, не мати форми міхура, не відкидатися назад, а привалюватися до спини, тоді плечі будуть полегшені за рахунок переносу навантаження на м’язи спини і попереку.
 Перед укладанням порожній рюкзак треба покласти спинкою на підлогу, входом до себе, розправити всі складки, куточки, лямки, що стягують ремені. Щоб пітримати форму рюкзака і зберегти поставу, крім станкових, напівтвердих і еластичних регульованих систем, позитивний ефект дають два листи чи труба з пінополіуретану, прокладені по контуру. Особливо міцно ущільніть далекі нижні кути в місцях кріплення ременів-лямок. Такий варіант простого, але ефективного укладання досить різноманітного спорядження показаний на малюнку-схемі.
Техніка установки намету:


1. Розстелити дно, розрівняти його та, розтягаючи по діагоналях, пришпилити кути до землі. При цьому важливо зберегти прямокутність днища, не перекосити його.                        


2. Дві людини одночасно піднімають намет за краї конька наметового даху, підставляють альпенштоки під переднє та заднє гнізда козирка, вручну розтягують мотузки, які йдуть від   козирків і закріплюють їх кілочками.

3. Нарешті по діагоналях також туго натягують мотузки, які йдуть від даху намету. 

Основні типи  вогнищ   (за способом укладання дров та хмизу):
а) курінь;                                                б) колодязь (криничка);
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  в) зірка;                                         г) тайгове;
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д) стінка.
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