
УРОК                                                                                                                       8 КЛАС
Завдання: 
1. Закріпити техніку подолання туристичної сму​ги перешкод.
2. Повторити техніку в'язання вузлів.
3. Сприяти розвитку фізичних якостей: сили, спритності, координа​ції рухів, гнучкості. 
Інвентар: скакалки, тенісні м'ячі, гумовий м'яч, кана​ти, кінь, гімнастичні кільця, колода, магнітофон, гумові кільця
Місце проведення: спортзал
Хід уроку
	№ з/п
	Зміст навчального матеріалу
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І. Підготовча частина  (15 хв)

	1
	Шикування. Привітання. Повідомлення завдань уроку. Інструктаж з правил безпеки
	2 хв
	Організувати увагу учнів

	2
	Стройові вправи:
•
повороти на місці;

•
перешикування
	1 хв
	Праворуч, ліворуч, кругом, із однієї
шеренги у дві

	3
	Ходьба:
•
навшпиньки;
•
на п'ятках;
•
на внутрішньому та зовнішньому боці стопи
	1 хв
	Стежити за поставою

	4
	Загальнорозвиваючі вправи у русі:

1. В.п. — о.с., права рука вгору.
1—2 — пружні відведення прямих рук назад;
3—4 — те саме зміненим
2. В.п. — о.с., руки зігнуті в ліктях.
1—2 — пружні відведення зігнутих рук назад; 3—4 — те
саме прямими руками.
3. В.п. — о.с, руки в сторони, пальці в кулак.
1—4 — колові рухи руками вперед; 5—8 — те саме назад
	З хв.
6—8 разів
6—8 разів
6—8 разів
	Стежити за пружними рухами.
Лікті тримати на рівні плечей.
Виконувати з великою амплітудою


	5
	Біг:
•
із підніманням стегна;
•
із закиданням гомілки;
•
з підскоком
	1 хв
	

	6
	Гра «Ухились від м'яча»
	1,5 хв
	Учитель крутить м'яч на мотузці, учні намагаються ухилитися від м'яча

	7
	Перешикування з колони по 1 в колону по 4 в русі
	30 с
	Інтервал, дистанція 2 кроки

	8
	Комплекс вправ «Привітання сонцю»
	3 хв
	Комплекс «хатха-йоги».

	
	• Стати прямо, ноги разом, руки зігнуті перед грудьми, долоні з'єднати пальцями вгору. Вдих-видих.
	
	Спину тримати рівно.

	
	• Вдих. Прогнутися руки вгору, долонями вперед.
	
	Коліна не згинати.

	
	• Нахил уперед, на видиху руками дістати підлоги.
	
	Намагатися покласти долоні на підлогу.

	
	• Вдих. Присід на лівій нозі праву назад у положення широкого випаду. Відвести голову назад, видих.
	
	Долоні та ліва стопа на одній лінії.

	
	• Зробити вдих, затримати дихання, відвести ліву ногу назад до правої, прийняти положення упор лежачи.
	
	Ноги, спина і голова на одній лінії.


	
	• Видих. Зігнути руки та торкнутися підлоги колінами, грудьми, підборіддям.
	
	Спину вигнути.

	
	• Вдих. Випрямити руки та прийняти положення
	
	Максимально вигнутися. Дивитись

	
	упору лежачи на стегнах.
	
	угору (поза «Кобра»).

	
	• Видих. Упор лежачи зігнувшись.
	
	Вигнутися максимально.

	
	• Вдих. Зігнути праву ногу та поставити стопу на лінію
	
	Лівим коліном торкатися підлоги.

	
	упору руками.
	
	Голову відкинути назад.

	
	• Видих. Встати на правій, приєднавши ліву ногу в положення нахилу вперед і зігнувшись.
	
	Коліна не згинати.

	
	• Випрямитися, руки вгору, прогнутися. Вдих.
	
	Прогнутися у попереку.

	
	• Видих. Опустити руки, випрямитися
	
	Руки через сторони, спину тримати рівно. Виконувати почергово з лівої та правої ноги

	9
	Перешикування
	30 с
	

	10
	Гра «Золота рибка»
	2 хв
	Треба вихопити з-за поясу паперову рибку. Виграє та команда, у якої буде більше рибок

	11
	Перешикування
	30 с
	Поділ на 4 групи

	II. Основна частина (25 хв)

	1
	Пояснення та демонстрування вправ учителем, поділ на групи
	1,5 хв
	

	2
	Робота по станціях

 Станція 1
Туристична смуга перешкод:
• купини;
• маятник;
• пролізти під колодою;
• перелізти через колоду;
• переправа на висоті;
• піднятися на похилій колоді;
• навісна переправа;
• переправа на колоді
	15 хв
3—4 рази
	Стрибати на одній нозі.

Намагатися не заступити за лінію.
Не торкатися колоди.

Перелазити, тримаючись руками.
Пройти по жердині гімнастичної стінки.

Тримаючись за канат, піднятися та спуститися по похилій колоді.
Переправитися по горизонтальному канату.

Переправитися на інший берег, не впавши з колоди

	
	Станція 2
В'язання вузлів:
	
	Обов'язково в'язати контрольний

вузол

	
	• прямий;
	6 разів
	

	
	• провідник
	6 разів
	

	
	Станція 3
Стрибки через скакалку;
	2 х 50 разів
	Стрибати на двох ногах.

	
	викрут із гімнастичною палицею
	2х 10 разів
	Викрут назад робити на прямих руках. Зменшувати відстань між руками після 2-х разів на 5 см

	
	Станція 4
Жонглювання тенісними м'ячами
	6—8 разів
	Виконувати двома руками, однією та з відскоком від підлоги

	3
	Перешикування
	30 с
	

	4
	Естафети
	Зхв
	

	
	1. Естафета з назвою річки.
	1 хв
	Треба пробігти, зірвати потрібну букву й покласти її на місце складання слова (Десна, Вовча, Оріль, Терса та ін.).

	
	2. Екологічна естафета збирання сміття на березі річки.
	1 хв
	Уздовж берега треба зібрати сміття. Команда, яка це зробить найшвидше,  переможець.

	
	3. Складання дрів для вогнища
	1 хв
	Складаємо «криничку». Команда, яка це зробить найшвидше, переможець

	5
	Перешикування
	30 с
	

	6
	Рухливі ігри;
	3 хв
	Відпочинок на привалі, біля вогнища з рухливими іграми.

	
	• «Хто встоїть?»;
	1,5 хв
	Учні стають на одну ногу один навпроти одного, тримаючись за руки і намагаються вивести суперника з рівноваги.

	
	• «Наступи на ногу»
	1,5 хв
	Учні стають один навпроти одного й беруться за руки, а ногою намагаються наступити на ногу товаришу

	III. Заключна частина (5 хв)

	1
	Перешикування. Сісти біля вогнища
	30 с
	Напівколом

	2
	Підсумки уроку
	2 хв
	Нагородити команду-переможницю в естафетах

	3
	Сидячи «по-турецьки» виконати дихальні вправи із заплющеними очима
	1 хв
	Дихання повільне

	4
	Домашнє завдання
	1 хв
	В'язання вузлів, згинання рук в упорі: дівчата — 12 разів, хлопці — 18 разів

	5
	Перешикування. Вихід зі спортивного залу
	30 с
	


5

