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Конспект відкритого уроку

з фізичної культури на тему:

«Удосконалення техніки володіння тенісним м’ячем у поєднанні з переміщенням у настільному тенісі»
Розглянуто та схвалено на засіданні методкомісії

фізичної культури і здоров’я та захисту Вітчизни

Протокол
№ 4 від 8 жовтня 2014 р.

Голова методкомісії _____________Гуняк М.В.
Конспект розроблений___________Фляк О.А.

Тема: Удосконалення техніки володіння тенісним м’ячем у поєднанні з переміщенням у  настільному тенісі.
Мета:
1. Удосконалювати техніку володіння тенісним м’ячем на місці, в русі, в парах, в четвірках, використовуючи правильну техніку переміщення у настільному тенісі.

2. Розвивати фізичні якості професійно-прикладного характеру: рухливість, спритність, швидкість і точність рухів; силову витривалість м’язевого корсету хребта; загальну координацію рухів.
3. Виховувати здатність діяти точно і спритно в умовах фізичної та психічної напруги, здатність до впевнених дій при різкій зміні ситуації, до швидкого перемикання уваги.

Дата проведення: 22 жовтня 2014 р.

Місце проведення: спортзал, ВПУ №19 м.Дрогобича.

Інвентар: тенісні столи – 5 шт., тенісні сітки – 5 шт., тенісні ракетки – 20 шт., тенісні м’ячі – 20 шт.

	Час-тина уроку
	Зміст навчального матеріалу
	Дозування
	Методичні вказівки
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12-13 ′


	1. Організаційна частина: шикування, прийом рапорту, привітання, перевірка учнів, перевірка пульсу, повідомлення теми та мети уроку.
	2 ′
	Звернути увагу на зовнішній вигляд та стан здоров’я учнів, норма пульсу – до 
72 уд/хв;

	
	2. Повільний біг у чергуванні із ЗРВ в русі:
	4 ′
	в колону по одному; інтервал між учнями - 1м; під час ходьби взяти тенісну ракетку;

	
	а) В.П. – ракетка у правій руці;
	
	

	
	1 – руки в сторони; 2 – руки вверх; 3 – руки в сторони; 4- В.П.
	5 р.
	лікті прямі; тримати осанку;

	
	б) В.П. – те ж;
	5 р.
	

	
	1 – руки вперед; 2 – руки вверх; 
3 – руки в сторони; 4 – В.П.
	
	тримати осанку;

	
	в) В.П. – те ж;
	
	руки прямі;

	
	1-10 – круги руками вперед; 
11-20 – те ж назад.
	
	

	
	г) В.П. – руки вперед; ракетка в правій руці;
	3 р.
	

	
	1-2 – мах руками назад, передати ракетку в іншу руку; 

3-4 – повернутись у В.П.
	
	мах виконувати на рівні плеч; не нахиляти тулуб вперед;

	
	д) В.П. – ракетка в руках позаду внизу;
	5 р.
	максимальна амплітуда, лікті не згинати;

	
	1-3 – руки з ракеткою вверх; 

4 – В.П.
	
	

	
	е) В.П. – ракетка у правій руці;
	5р.
	

	
	1 – праву руку за голову, ліву руку зігнути позаду, перекласти ракетку в ліву руку; 

2 – В.П., ракетка у лівій руці; 

3-4 – те ж, із зміною положення рук.
	
	тримати осанку;

	
	3. Перешикування з колони по одному в колону по два в русі.
	30 сек.
	«Ліворуч, в колону по два – марш», інтервал – 1,5 м;

	
	4. ЗРВ в парах:
	4′
	

	
	а) В.П. – спиною до партнера, лікті переплести;
	6 р.
	не нахилятись вперед; 

	
	1 – нахил вправо; 2 – В.П.; 

3-4 – те ж вліво.
	
	коліна не згинати;

	
	б) В.П. – те ж;
	6 р.
	

	
	1 – нахил одного партнера вперед, другий -  на відриваючись від партнера, підпорядковується його руху;     2 – В.П.; 

3-4 – те ж, іншим партнером.
	
	верхній партнер – розслабити тіло, прогнутись;

	
	в) В.П. – лицем один до одного - упор позаду, ноги зігнуті в колінах;
	5 р.
	відстань між партнерами 0,5м;

	
	1 – правою стопою торкнутись лівої стопи партнера; 2 – В.П.; 

3-4 – те ж лівою;
	
	таз не опускати; руки в ліктях не згинати;

	
	г) В.П. – лицем один до одного, в упорі лежачи на руках;
	5 р.
	відстань між партнерами 0,5м;

	
	1 – правою кистю торкнутись правої кисті партнера; 2 – В.П.; 

3-4 – те ж лівою.
	
	в поясниці не прогинатись;

	
	5. Перешикування з шеренги по два в шеренгу по одному.
	30 сек.
	«Група, в одну шеренгу - шикуйсь»

	
	6. Підвідні вправи:
	2′
	в шеренгу по одному;

	
	а) пересування в стійці тенісиста приставним кроком правим боком;
	30сек.
	нагадати правильне тримання ракетки, стійку тенісиста;

	
	б) те ж лівим боком;
	30сек.
	

	
	в) те ж, змінюючи сторону за сигналом;
	30сек.
	максимально швидко реагуючи на сигнал;

	
	г) те ж, змінюючи напрямок руху за сигналом;
	30сек.
	тримати стійку тенісиста;

	
	7. Перешикування з колони по одному в колону по два.
	30сек.
	взяти тенісні м’ячі; інтервал – 1,5м;
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25-30 ′
	8.Перевірка пульсу.

9. Набивання ракеткою тенісного м’яча на місці:
	30сек.

2-3′
	допустимий пульс – 160-170 уд/хв.

	
	а) правою стороною ракетки;
	20 сек.
	у стійці тенісиста;

	
	б) лівою стороною ракетки;
	20 сек.
	рука на рівні пояса;

	
	в) почергово правою-лівою стороною ракетки;
	30 сек.
	не зрушуючись з  місця;

	
	г) лівою стороною ракетки із зміною висоти відльоту за сигналом;
	30 сек.
	максимально швидко реагувати на сигнал;

	
	д) правою-лівою сторонами ракетки з поворотом навколо себе за сигналом;
	30 сек.
	тримати рівновагу; поворот на місці;

	
	10. Набивання тенісного м’яча в парах:


	4 ′
	інтервал в парі – 3м;

	
	а) набивання тенісного м’яча учнем – сигнал вчителя – ударом передача м’яча партнеру - набиває партнер;
	2′
	передача на рівні очей;

	
	б) передача тенісного м’яча лівою стороною ракетки в парі;
	2 ′
	відпрацювання поштовхового удару лівою стороною ракетки;

	
	11. Набивання тенісного м’яча біля стіни     (І підгрупа)
	5′
	відстань до стінки 2м;

	
	а) відпрацювання поштовхового удару зліва - справа на місці;
	2 ′
	тримати стійку тенісиста;

	
	б) те ж, але з ударом об підлогу;
	2-3 ′
	переміщення приставним кроком;

	
	12. Набивання тенісного м’яча на місці (ІІ підгрупа)
	5′
	

	
	а) за сигналом вчителя – сісти на підлогу, ноги вперед, продовжуючи набивати – за сигналом - встати;
	2′
	рука на рівні талії; не переміщатися вправо-вліво;

	
	б) за сигналом вчителя – високий поштовх м’яча вверх, поворот на 1800;
	2-3′
	поворот виконувати на місці;

	
	13. Перешикування з шеренги по два в шеренгу по одному.
	30 сек.
	«В шеренгу по одному – шикуйсь»

	
	14. Пересування в стійці тенісиста, жонглюючи м’ячем:
	3-4 ′
	на зігнутих ногах; тулуб нахилити вперед;

	
	а) приставним кроком по колу;
    (правим, лівим боком)
	2 р.
	відскок м’яча  - 

5-6см;

	
	б) те ж, змінюючи сторону за сигналом;
	1 ′
	максимально швидко реагувати на сигнал;

	
	в) те ж змійкою (між столами)
	2 р.
	лицем до стола; тримати стійку тенісиста;

	
	15. Перевірка пульсу.
	30сек.
	максимально допустимий – 160-170 уд/хв.

	
	16. Відпрацювання поштовхового удару в четвірках:
	8-10′
	зайняти позиції за тенісними столами;

	
	а) на місці на точність передачі;
	2-3 ′
	тримати стійку тенісиста;

	
	б) з пересуванням приставним кроком вправо-вліво;
	2 ′
	після поштовхового удару;

	
	в) з пересуванням пари по колу;
	2-3 ′
	після удару; пересування приставним кроком;

	
	г) з пересуванням четвірки по колу

    (круг стола).
	2-3 ′
	проти годинникової стрілки;
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3-4 ′
	1. Шикування.
	30 сек.
	«В шеренгу по одному - шикуйсь»

	
	2. Гра на увагу.
    Стоячи у шерензі, учневі присуджується порядковий номер від 1 до 10 в двох напрямках (з 1 по10 і з 20 по 10).
    Коли вчитель назвав номер, то два учні (під цим номером) повинні швидко присісти. Учень, який запізнився, вибуває з гри. Виграють 10 останніх учнів, які залишились.
	1-2′
	заспокоїти дихання; внормувати  пульс; підвищити увагу учнів;

	
	3. Підведення підсумків уроку.
	1-2′
	назвати кращих, оцінити окремих учнів, обґрунтувати виставлену оцінку

	
	4. Домашнє завдання.
	20 сек.
	жонглювання тенісним м’ячем правою-лівою стороною ракетки (щодня  300 разів)
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