ПЛАН – КОНСПЕКТ 
уроку з фізичної культури  для учнів 6 – го классу

Тема уроку: Спортивні ігри, гімнастика, легка атлетика.
Тип уроку: комбінований.

Дата проведення:

Місце проведення: спортивний зал.

Кількість присутніх ____, за списком _____

Задачі: 1. Ознайомити з роботою на станціях. 

2.Повторити зв'язку елементів з акробатики.

3. Повторити техніку виконання подвійного кроку після ведення м'яча, та передачі м'яча  двома руками зверху у волейболі.

4. Повторити техніку виконання стрибка у довжину з місця.

5. Сприяти розвитку координації рухів, влучності, стрибучості, спритності, узгодженості рухів, уваги.

Інвентар та обладнання:  4 г\мати, 4 баскетбольні м'ячі, 4 волейбольні м'ячі, 4 стійки, 2 ролика гімнастичних та 2 еспандери, 20 гелевих м'ячів.

	Частина

уроку
	Часткові задачі
	Зміст уроку
	Дозу-

вання
	Методичні вказівки

	Підготовча

 частина 

(15хв)
	Сприяти організації учнів

Виховання дисципліни та уваги

Сприяти розвитку уваги та узгодженості рухів

Функціонально підготувати організм учнів до більш інтенсивних вправ

Сприяти відновленню дихання

Сприяти підготовці організму до основної частини та підвищенню емоційного стану учнів.

Сприяти укріпленню м'язів шиї.

Сприяти почуттю ритма.

Спияти укріпленню м'яз верхнього плечового поясу

Сприяти розвитку уваги та координації рухів

Сприяти розігріву м'яз тулуба

Сприяти розвитку гнучкості

Сприяти розігріву та укріпленню м'яз ніг

Сприяти розвитку координації рухів

Сприяти синхронності виконання

Сприяти розвитку уважності

Сприяти розвитку координації рухів

Сприяти почуттю ритма.

Сприяти відновленню дихання
	ОРГ момент:

- шикування

- здача рапорту

- привітання

- повідомлення задач уроку

- інструктаж з техніки безпеки під час виконання фізичних вправ

Стройові вправи на місці

- повороти та перешикування

Різновиди ходьби:

- на носках

- на п'ятах

- на внутрішній та зовнішній стороні ступні

- в напівприсіді

 - в повному присіді

Різновиди бігу:

- звичайний біг

- приставним кроком правим (лівим) боком

- "змійкою"

Ходьба

Вправи на відновлення дихання

Перешикування в колону по 4.

 у русі.
Комплекс вправ ритмічної гімнастики:

1. В.П. – о.с. руки на пояс

1-4 піднімання на носках

5-8 те саме.

2. В.П. - о.с. руки на пояс

1- напівприсід, нахил голови вперед

2-  напівприсід, нахил голови назад

3- напівприсід, нахил голови вправо

4- напівприсід, нахил голови вліво

5- 8 те сааме

3. В.П. – о.с. те саме з роботою рук

1- напівприсід, нахил голови    вперед, руки винести вперед зігнуті в ліктях

2- напівприсід, нахил голови назад, прямі руки відвести назад

3- напівприсід, нахил голови вправо, права рука в сторону

4- напівприсід, нахил голови вліво, ліва рука в сторону

5- 8 те сааме

4. В.П. – ноги нарізно, руки на пояс

1- нахил голови вперед з поворотом праворуч, через напівприсід перенесення ваги на праву, ліва нога на носок

2- нахил голови вперед з поворотом ліворуч, через напівприсід перенесення ваги на ліву, права нога на носок

3- 4 те саме

5. В.П. - ноги нарізно, руки на пояс

1- мах лівою рукою вперед – вгору через праву сторону, напівприсід, перенесення ваги на праву, ліва нога на носок

2- мах правою рукою вперед - вгору через ліву сторону, напівприсід перенесення ваги на ліву, права нога на носок

3- 4 те сааме

6. В.П. - ноги нарізно, руки на пояс

1- мах лівою рукю через сторону,  перед собою, напівприсід перенесення ваги на праву, ліва нога на носок

2- мах правою рукою через сторону, перед собою, напівприсід перенесення ваги на ліву, права нога на носок

3- 4 те сааме

7. В.П. – о. с. почергове згинання ніг в колінних та гомілкостопних суставах

1- руки на пояс

2- руки до плечей

3- руки вгору

4- руки до плечей

5- руки на пояс

6- о. с.

8. В.П. – о. с. почергове згинання ніг в колінних та голеностопних суставах

1- права на пояс

2- ліва на пояс

3- права до плеча

4- ліва до плеча

5- права вгору

6- ліва вгору

7- права до плеча

8- ліва до плеча

9- права на пояс

10- ліва на пояс

11- права вниз

12- ліва вниз

9. В.П. – ноги нарізно, руки всторону

1- нахил – потягтися за рукою ліворуч

2- нахил – потягтися за рукою праворуч

3- 4 те саме 

10. В.П. – о. с. руки на пояс

1- напівприсід з поворотом ліворуч

2- напівприсід з поворотом праворуч

3- 4 те сааме

11. В.П. – ноги нарізно, руки на пояс

1- нахил вправо, ліва рука вгору

2- нахил вліво, права рука вгору

3- 4 те саме

12. В.П. - ноги нарізно, руки на пояс

1- нахил вправо, ліва рука вгору

2- поворот, ліва вперед

3- мах лівою через низ

4- в. п.

5- 8 те саме в іншу сторону

13. В.П. - ноги нарізно, руки на пояс

1- нахил вперед права рука вперед

2- нахил вперед ліва рука вперед

3- 4 те саме

14.В.П. – ноги нарізно, руки на пояс

1- поворот ліворуч, вагу тіла перенести на праву,ліва нога на п'ятку, руки вперед

2- поворот праворуч, вагу тіла перенести на ліву, права нога на п'ятку, руки вперед

3-4 те саме

15.В.П. - ноги нарізно, руки на пояс

1- нахил вперед, руками торкнутися лівої ноги

2- нахил вперед, руками торкнутися правої ноги

3- 4 те саме

16.В.П. – широка стійка руки на пояс

1- 2 пружинисті покачування в ліву сторону

3-4 пружинисті покачування в праву сторону

17.В.П. – ноги нарізно в напівприсіді, руки перед грудьми

1- стійка на лівій, права назад, відведення зігнутих рук назад

2- в. п. 

3-4 з іншої ноги

18.В.П. – ноги нарізно, руки перед грудьми

1- схресний крок лівою назад, відведення рук в сторону

2- крок правою, руки перед грудьми

3-стійка направій, ліва нога назад, руки в сторону

4-в.п.

5-8 в іншу сторону

19. В.П. – о.с. руки на пояс

1-  приставний крок вправо, мах правою рукою по колу від себе

2-підскок на лівій, права зігнута в коліні, руки зігнуті вперед

3-підскок на лівій права нога вперед, руки всторону

4-в.п.

5-8 в іншу сторону

20. В.П. – о.с.

1- крок лівою вперед на п'яту

2- крок правою вперед на п'яту

3-крок лівою назад

4-відскок назад з хлопком

21. В.П. – о.с.

1- стрибок ноги нарізно руки в сторону

2- стрибок в о.с.

3-8 те саме

22.  В.П. – о.с.

1- стрибок з поворотом праворуч  ноги нарізо руки в сторону

2- о.с. стрибком

3-стрибок з поворотом ліворуч ноги нарізно руки в сторону

4-о.с.

5-8 те сааме

23. ходьба на місці зі змахом рук на відновлення дихання


	
	Фронтальний метод

шеренга

Повідомити та пояснити завдання уроку

Праворуч, ліворуч, кругом на місці

колона

дистанція два кроки; руки вгору, на пояс; профілактика плоскостопості; слідкувати за поставою

руки вгору – вдих, вниз – видих

Інтервал та дистанція 2 кроки

Музичний супровід.

Синхронність виконання

Тепм середній кисті в кулак

Спину тримати рівно

Рука пряма, виконувати під рахунок

Слідкувати за руками, чіткість виконання

Робота ніг

Послідовність виконання

Руки тримати на рівні плечей

Спину тримати рівно

Амплітуда виконання, рука пряма,ноги не згинать в колінах

Доторкнутися рукою підлоги

Спина пряма, прогнутися

Спину прогнути

Доторкнутися руками до підлоги

Спина рівна

Руки на рівні плечей, спина пряма

Руки на рівні плечей

Слідкувати за осанкою, рука пряма

Спина пряма, руки зігнуті в ліктях

Слідкувати за диханням

Спина пряма, руки на рівні плечей

Руки вгору – вдих, руки вниз - видих

	Основна

частина

(25 хв)
	Сприяти розвитку стрибучості, 

силових, швидкістно-силових якостей, спритності та координації рухів.

Сприяти розвитку уваги та підвищенню емоційного стану
	Робота по станціям:

1. Станція: "Баскетбольна"

Виконання технічного елементу – подвійний крок після  ведення м'яча.

2. Станція: "Силова"

Робота з тренажерами.

Вправи зеспандером:

Вправи з гімнастичним роликом;

3. Станція: "Стрибкова"

Стрибок у довжину з місця.

4. Станція: "Волейбольна"

Предача м'яча двома зверху (один учень накидає – другий виконує прийом м'яча  двома зверху )

5. Станція: "Акробатична"

Виконати зв'язку елементів:

хлопці: рівновага на одній нозі – перекид вперед – перекат назад стійка на лопатках – нахил тулуба вперед, положення лежачи на спині руки вгору – вправа "міст"з поворотом на одній руці в упор на одне коліно в упор присів  – перекид назад – стрибок в о.с.

дівчата: рівновага на одній нозі – два перекиди злито – прекат назад стійка на лопатках – перекид у напівшпагат руки в сторону – поворот у сід нахил тулуба вперед, положення лежачи на спині руки вгору –вправа "міст" з поворотом на одній руці в упор на одне коліно в упор присів – перекид назад – стрибок в о.с.

Рухлива гра: "Генеральне прибирання"


	
	Груповий метод

Слідкувати за технікою виконання

Темп повільний

Техніка виконання

Стійка волейболіста, ноги зігнуті, руки вгорі утворюють трикутник

Техніка виконання елементів, страхування

Клас поділяється на 2 команди. По серед залу натягується волейбольна сітка. Порівну на дві половини залу розташовані м'ячі. За сигналом, команди повинні перекидать м'ячі на іншу половину зали. Виграє та команда у якої буде менша кількість м'ячів.

	Заключна

частина

(5хв)
	Сприяти відновленню організму. 
	Шикування

Біг

Ходьба 

Вправи на відновлення дихання.

Підведення підсумків

Домашнє завдання
	
	Шеренга

Колона

Відмітити кращих учнів

 Згинання та розгинання рук в упорі лежачи.


