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Тернопільська міська рада

Управління освіти

Тернопільська загальноосвітня школа №16 ім. В.Левицького

Конспект уроку

з фізичної культури в 9 класі із застосуванням здоров'язберігаючих технологій

Тема: «Гімнастика»
Підготувала:
Учитель фізичної культури 
Городняк Марія Леонівна 
м.Тернопіль

	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Методичні вказівки

	Підготовча частина 15 хвилин 
	1. Шикування.
	
	

	
	2. Ознайомлення із завданням уроку .
	
	

	
	3. Стройові прийоми:
Повороти на місці.
Перешикування з однієї шеренги в дві і навпаки.
	
	

	
	4. Ходьба, різновиди ходьби:
На носках руки в сторони.
На п'ятках руки на пояс.
Ходьба в швидкому темпі.
	
	Кисті рук не опускати вниз

	
	5. Біг:
Галопом правим боком.
Галопом лівим боком 3 підскоками.
Танцювальне з'єднання.
	2р
	Звернути увагу на поставу ноги

	
	Перешикування в колону по чотири.
	
	

	
	1. В.П. стійка руки на пояс:
1 - нахил голови вперед;
2 - нахил голови назад;
3 - нахил голови вправо;
4 - нахил голови вліво.
	5-6 разів
	

	
	2.  В.П. стійка руки на пояс:
1-4 колові рухи головою вліво;
5-8 колові рухи головою вправо.
	4-5 разів
	Повільно, не спішити

	
	3.  В.П. стійка руки на пояс:
1 4 колові рухи правим плечем назад ;
1-4 колові рухи лівим плечем назад;
1-4 колові рухи двома плечима назад.
	2р 
2р 
2р
	

	
	4. В.П. основна стійка:
1 - піднятись на носки, руки вгору;
2 - В.П.;
3 - піднятись на носки, руки вгору;
4 - В.П.
	
	

	
	5. В.П. основна стійка:
1-права назад на носок руки вверх;
2-В.П.;
3-ліва назад на носок ;
4-В.П.
	4-5 р.
	Прогнутись в спині

	
	6. В.П. стійка ноги нарівно
1-2 нахил тулуба вліво ;
3-4 нахил тулуба вправо.
	4-5 р.
	Спина рівна

	
	7. В.П. руки в сторони
1 - напівприсід на правій нозі ліва вперед на носок нахил вперед руки вгору
2- В.П. 

3- напівприсід на правій нозі ліва вперед на носок нахил вперед руки вгору 

4- В.П.
	4-5 р
	Руками торкнутись стопи

	
	8. В.П. стійка ноги нарівно
1 -права зігнута вперед руки до плечей 
2-В.П. 

3- ліва зігнута вперед руки до плечей 
4-В.П.
	4-5 р
	Коліном дістати лікті

	
	9. В.П. основна стійка
1-випад вправо, руки схресно донизу 
2-В.П. 
3- випад вліво, руки схресно донизу 
4-В.П.
	4-5 р.
	Не нахилятись вперед. Спина рівна

	
	10. В.П. основна стійка
1 - упор присівши 
2 - упор лежачи 
3-упор присівши
	4-5 р.
	Руки в ліктях не згинати

	
	11. В.П. сід в упорі позаду
1 - сід зігнувши ноги із захватом руками за гомілки 
2-В.П. 
3- те саме 
4- В.П.
	
	Групування нахиляти голову вперед. Коліна злегка розвести

	
	12. В.П. сід в упорі позаду.
1 -сід зігнувши ноги 
2-сід кутом в упорі позаду 
3-сід зігнувши ноги 
4-В.П.
	
	

	
	13. В.П. Сід кутом лежачи на передпліччях позаду
1 -сід кутом в упорі позаду на передпліччях накожен рахунок послідовне згинання і випрямлення ніг
	
	Ноги не опускати (велосипед)

	
	14. В.П. Основна стійка руки на пояс
1- стрибки, різновиди стрибків
	8x3
	

	
	Пересування в колону по одному
	
	

	Основна частина 25 хв 
	Акробатика (хлопці)
1.   упор присівши перегинання ваги тіла з ніг на руки 
2.   Два перекиди вперед 
3.   Два перекиди назад 
4.   Довгий перекид вперед з місця    
5.   Стійка на голові з опорою на лікті
	
	

	
	Акробатика (дівчата)
1.   Перекат назад 
2.   Перекид назад 
3.   Стіка на лопатках 
4.   Напівшпагат 
5.   Перекид назад зі стійки на лопатках у напівшпагат
	
	Групування. Правильна постава рук при перекладі

	
	Опорний стрибок
1.   Опорний ноги нарізно через козла 
2.   Упор лежачи стрибком упор стоячи ноги нарізно 
3.   Відштовхування від містка ноги нарізно 
4.   Зігнувши ноги наскок на коня в упор присівши 
5.   Стрибок через коня зігнувши ноги
	-
	

	Заключна частина 5 хв. 
	Комплексний розвиток фізичних якостей
	
	

	
	І. Станція
1. Підтягування на перекладині (хлопці) 
2. У висі лежачи (дівчата)
	3x2 3x2
	

	
	ІІ Станція
Піднімання тулуб з положення лежачи на спині
	6x3
	

	
	ІІІ Станція
Нахил з утриманням положення зігнувши
	
	Нахил 1,2,3,4 тримати ноги, руки за голову

	
	ІУ Піднімання тулуба з положення лежачи на животі
	4x4
	

	
	У Стрибки на скакалці
1. Ходьба: різновиди ходьби 
2. Підведення підсумків роботи на уроці, виставлення оцінок 
3. Домашнє завдання. Вправи для м'язів черевного преса
	10-15 р
3x15
	


