План-конспект №____

для проведення уроку з фізичної культури в 12 класі
<<____>> грудня  2014 р.             Вчитель Шах І.С.
​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​Модуль: Гімнастика
Тема: Колове тренування

Мета: виховання любові до фізичної культури, виховання здорового способу життя, розвиток фізичних та моральних    якостей учнів, розвиток вмінь та навичок у різних видах спорту,активізація пізнавальної діяльності учнів на уроках фізичної культури.
Задачі уроку:
1) Розучити колове тренування.
2) Сприяти розвитку гнучкості.
3) Сприяти розвитку спритності за допомогою рухливих ігор.
4) Сприяти корекції постави та розвитку зорового сприйняття.
Інвентар: свисток, секундомір, скакалка, м’яч набивний, мішечки з піском, велотренажер, м’ячі волейбольні, фішки для розмітки, мат гімнастичний, картки для перевірки зору, шашки, обруч, магнітола.
Місце проведення: спортивна кімната
Хід уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча частина
	15 хв.
	

	Шикування, рапорт чергового, перевірка присутніх, оголошення задач уроку, техніка безпеки, перевірка самопочуття учнів, вимірювання ЧСС.
	1-2 хв.
	Фронтальний    метод.    Перевірити готовність учнів до уроку.

	Стройові вправи:
„Право-Руч!” „Ліво-Руч!” „Кру-Гом!”.
	1 хв.
	Слідкувати за правильними поворотами, поставою, положенням рук.

	Ходьба та її різновиди:
· звичайним кроком;

· на носках;

· на п’ятах;

· на зовнішній стороні стопи;
	1-1,5 хв.
	Слідкувати за поставою.

	Біг та його різновиди:
· з високим підніманням стегна;

· із закиданням гомілок назад;

· приставним кроком правим та лівим боком;

· спиною вперед;
	1-1,5 хв.
20 сек.

20 сек.

20 сек.

20 сек.
	Повільним темпом.
Не перенавантажувати учнів. Слідкувати за поставою, правильним виконанням.

	Вправи для відновлення дихання, вимірювання ЧСС.

	1 хв.
	Руки вгору - вдих, опускаємо - видих. Дихати носом.

	Загальнорозвиваючі вправи:
1) В.П. – О.С., руки на поясі
1-4 – колові оберти головою праворуч,

5-8 - колові оберти головою ліворуч.

2) В.П. – О.С., руки до плечей
1-4 – колові оберти плечима вперед;

5-8 - колові оберти плечима назад.

3) В.П. – О.С., руки перед собою прямі

1-4 – колові оберти руками вперед;

5-8 - колові оберти руками назад.

4) В.П. – О.С., права рука вгорі

1-2 – відведення рук назад;

3-4 – зміна положень, теж саме.

5) В.П. – О.С., руки перед грудьми зігнуті в ліктях

1-2 – відведення ліктів назад;

3-4 – відведення прямих рук назад.

6) В.П. – О.С., руки за головою

1 - поворот праворуч;

2 – В.П.;

3 – поворот ліворуч;

4 – В.П.

7) В.П. – ноги ширше плечей, руки на поясі

1 – пів нахил вперед;

2 – пів нахил назад;

3 – пів нахил праворуч;

4 – пів нахил ліворуч.

8) В.П. - ноги ширше плечей, руки на поясі

1 – нахил до правої ноги;

2 – В.П.;

3 – нахил до лівої ноги;

4 – В.П.

9) В.П. – О.С., руки на поясі

1 – випад правою ногою вперед;

2 – В.П.

3 – випад лівою ногою вперед;

4 – В.П.

10) В.П. - - ноги ширше плечей, руки на поясі

1 – випад праворуч;

2 – В.П.;

3 – випад ліворуч;

4 – В.П.

11) В.П. – О.С.
1 – упор присівши;

2 – упор лежачи;

3 – упор присівши;

4 – В.П.
	8 хв.

2 р.

2 р.

2 р.

4-5 р.

4-5 р.

4-5 р.

4-5 р.

4-5 р.

4-5 р.

4-5 р.

4-5 р.
	Слідкувати за правильним виконанням

Виконувати з максимальною амплітудою. 
Виконувати з максимальною амплітудою.

Виконувати з максимальною амплітудою.

Слідкувати за поставою. Руки не згибати

Слідкувати за поставою. Голову тримати рівно.

Виконувати з максимальною амплітудою. Не робити різких рухів.

Слідкувати за поставою, ноги в колінах не згибати.
Слідкувати за поставою, ноги в колінах не згибати.

Слідкувати за поставою. Задня нога пряма, кут згинання передньої ноги 90̊

Слідкувати за поставою.

Не перенавантажувати учнів.

	Основна частина
	28 хв.
	

	1) Колове тренування:
1 станція: стрибки зі скакалкою;

2 станція: присідання з мішечком на голові;

3 станція: робота на велотренажері;

4 станція: маленькі стрибки на місці(вперед-назад-праворуч-ліворуч);

5 станція: збирання розсипаних шашок в середині обруча(для розвитку дрібної моторики);

6 станція: упор в стіну з м’ячем, відштовхнутися від стіни;

7 станція: описати вісімку набивним м’ячем через ноги так, щоб він не впав на землю;

8 станція: лежачи на гімнастичному маті, обличчям до низу – руки за головою, піднімання спини догори;
   На кожну станцію відводиться 1 хв. роботи. Після встановлення дихання та  відпочинку учні міняються станціями за часовою стрілкою. Після проходження кожних двох станцій - вимірювання ЧСС.
	16-17 хв.
16-17 хв.
	Не перенавантажувати учнів.

Слідкувати за поставою.

Не перенавантажувати учнів.

Не перенавантажувати учнів.

Слідкувати за поставою.

Не перенавантажувати учнів.

Слідкувати за поставою. Ноги в колінах не згибати.

Слідкувати за поставою.



	        2) Вправи для розвитку гнучкості(стретчінг), вправи для розслаблення м’язів. 
	2-3 хв.
	Слідкувати за правильним виконанням.

	        3) Рухлива гра «Захист укріплення»:

Гравці утворюють коло. В центрі кола ставиться укріплення. Біля укріплення – водячий. Завдання гравців - збити м’ячем укріплення, завдання водячого – не дати їм цього зробити. М’яч можна передавати партнеру. Гравці не можуть заходити в утворене ними коло.


	7-8 хв.
	Заспокоїти учнів після навантаження.

Слідкувати за дотриманням правил гри.

	        4) Корекція постави та розвиток зорового сприйняття.

	На протязі всього уроку
	Слідкувати за поставою. Слідкувати, щоб учні правильно розрізняли колір карток для перевірки зору.

	Заключна частина
	2 хв.
	

	Шикування, підведення підсумків, перевірка самопочуття учнів, домашнє завдання, вимірювання ЧСС.
	1,5 – 2 хв.
	Виявлення кращих учнів.
Домашнє завдання: виконувати вправи для укріплення м’язів спини.


