ВП НУБіП України

«ІРПІНСЬКИЙ ЕКОНОМІЧНИЙ КОЛЕДЖ»

План заняття 
Предмет: Фізична культура
Тема заняття:  Гімнастика
Вид заняття(тип заняття)            вдосконалення знань, навичок, умінь       

Форма проведення заняття         практичне заняття
Мета заняття

	а) навчальна            
	Вдосконалювати навички виконання вивчених вправ біля опори.  
Вдосконалювати навички виконання вивчених вправ з ритмічної гімнастики. 

Вдосконалювати навички виконання вивчених вправ з художньої гімнастики.

Скласти навчальний норматив – тест на гнучкість.

	б) виховна

	Сприяти розвитку якостей:  рухових – сили, гнучкості, координації рухів, спритності, та морально-вольових  - сміливості, настирливості, взаємодопомоги.

	Міжпредметні 
зв’язки:
	БЖД, культурологія

	Забезпечення заняття:

	Інвентар:
	Секундомір, рулетка, гімнастичні килими, гімнастичні стінки, м’ячі, музичний центр, обручі.  


	Місце проведення:                                              
	Спортивна зала.



	Література:
	

	Основна
	Навчальна програма для вищих навчальних закладів України I-II рівнів акредитації. Постанова Кабінету Міністрів України 15.01.96 №80 «Про державні тести та нормативи оцінки»
Закон України «Про фізичну культуру і спорт». –                           К.: Парламентське видавництво, 2002. – 30с.



	Додаткова
	Ю.В.Васьков, І.М.Пашков. Фізична культура. 10клас. Дівчата. Розробки уроків. – Х.: Вид-во «Ранок», 2010 -288с. – (Майстер-клас) 
Ж.А.Білокопитова, Мовчан Л.М., Щербакова Н.А. «Гімнастика, краса і здоров’я». – К: Здоров’я, 1991р. — 115c.
Фізична культура в школі: 10-11класи: методичний посібник              загальною редакцією С.М.Дятленка. –К.: Літера ЛТД, 2010.-64с.

Ю.В.Васьков, І.М.Пашков. Робочий зошит вчителя фізичної культури. 5-12 класи. – Х.: Вид-во «Ранок», 2009 -144с.



Хід заняття

	№
п/п
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	I — Підготовча частина (20 хв)

	1.
	І. Організаційна частина.

Шикування. Рапорт чергового про готовність групи до заняття. Привітання. Перевірка присутніх. Оголошення мети заняття.
	1хв
	Звернути увагу на форму та взуття. Нагадати правила техніки безпеки під час виконання стрибків та бігу

	2.
	Опитування студентів про самопочуття. Перевірка пульсу
	1-2хв
	Поділити студентів на групи за рівнем підготовки

	3.
	Стройові вправи на місці: повороти праворуч, ліворуч, кругом
	30с
	Звернути увагу на поставу

	4.
	Ходьба на носках та на п’ятках, 8 рахунків на носках, 8 на п’ятках. Повторення вправи на 4 рахунки.
	2хв
	Тримати дистанцію 3 кроки, дихати повільно

	5.
	Біг:

а) галопом вправо;

б) галопом вправо;

в) з високим підніманням стегна;

г) діставанням гомілками сідниць;
	2 -3хв
	Відхилити тулуб назад

	6.
	Вправи у ходьбі: 

на кожні 4 кроки, зміна положення рук: перед грудьми, вперед, в сторони, вниз.

Приставні кроки, повороти на 360 змінюючи положення рук. 
	4р
	Звернути увагу на поставу

Кисті долонями вниз, пальці разом

	7.
	 Танцювальна композиція з елементів польки, вальсу та галопу.

Фігура І – на 32 рахунки

Фігура ІІ – на 32 рахунки 

Фігура ІІІ – на 16 рахунків

Фігура ІV – на 16 рахунків
	12-15хв

2р

2р

2р

2р
	Слідкувати за узгодженням рухів з музикою

Звернути увагу на поставу

	    II — Основна частина (50хв)

	1.
	Вправи біля опори

1.Стоячи лівим боком до опори, праву                                                                       руку на пояс, підйом правої ноги вперед. Повторення правим боком лівою ногою. Так само лицем до опори.

2.Обличчям до опри, І позиція – демі-пліє (напівприсід), ган-пліє (присід).

3.Стоячи спиною до опори, триматися за рейку хватом знизу. 1-4 – нахил вперед, торкаючись головою колін. 5-8 – в.п. Стоячи обличчям до опори, триматися за рейку хватом зверху – нахил назад.

4. Пружинні напівприсіди з положення із стійки на носках боком до опори. Опуститися в напівприсід, піднятися на носки.

5.Стоячи обличчям до опори, триматися за рейку, відштовхуючись двома руками, стрибки вгору в І іІІ позиції.

Перешикування колони по одному в колону по два дробленням та зведенням.
	    7-8р

    7-8р

       8р

       8р

10р у І позиції

10р у ІІ позиції

    1хв
	Звернути увагу на поставу

Звернути увагу на поставу

Ноги не згинати

 Ноги не згинати                                      

Звернути увагу на поставу

Звернути увагу на поставу



	2.
	Вправи з ритмічної гімнастики у процесі ходьби

1.В.п. – руки знизу, піднімати і опускати плечі, зводити та розводити лопатки

2.В.П. – руки вперед, у сторони, вперед.

3.Ходьба у сторону на 8 рахунків ліворуч, праворуч,  руки зігнути.

4.Ходьба ліворуч, праворуч на 8 рахунків, руки поперемінно згинати.

5.В.п. – руки вгору за голову (в замок), ходьба праворуч, ліворуч.

6.Стоячи на колінах у нахилі вперед , прямі руки, спереду на підлозі. Встати в упор стоячи на правому коліні, зробити мах лівою, вернутися у в.п.

7.Згинання і розгинання рук в упорі лежачи  на животі.

8.Із стійки на колінах – руки на поясі опуститися  в сід на стегно. В.п. – теж саме – сісти на інше стегно.

9.В.п. – упор сидячи 1-4 групування, 1-4 повільно випростатися і прогнутися.

10.Кувирки вправо, вліво, міст.
	    1хв

     8 рахунків

     8 рахунків

     8 рахунків

     8 рахунків

    8р

  25р

     8р

     4р

     4р
	  Звернути увагу на поставу

Слідкувати за узгодженням рухів з музикою 

Слідкувати за правильністю виконання вправ.

Слідкувати за узгодженням рухів з музикою

Слідкувати за узгодженням рухів з музикою

Слідкувати за правильністю виконання вправ

Слідкувати за узгодженням рухів з музикою

Слідкувати за правильністю виконання вправ

Стоячи на обох колінах

Стоячи на обох колінах



	3.
	Вправи з м’ячем

1.Кидати м’яч вгору і ловити правою рукою. Теж саме лівою рукою.

2.Підкинути м’яч лівою рукою під витягнуту вперед праву руку і зловити його.

3.Ударяти  м’ячем о підлогу і ловити його в поєднанні з різними кроками.

4.Згинаючи ліву руку назад, кинути м’яч над однойменним плечем і зловити його спереду однією чи двома руками.

5.Ударити  м’ячем об підлогу, поворот на 360 вліво. Теж саме і зловити м’яч

  6. Удари м’яча об підлогу під витягнуту вперед ногу і ловіння м’яча .
	4 малих      4 середні    2 великих кидка

      8р

      8р

      8р 

      8р
	Ловити прямою рукою на рівні голови

Виконувати злегка присівши

Ловити прямою рукою на рівні голови.

Виконувати злегка присівши



	4.
	Парні вправи.

а) одна гімнастка знаходиться в присіді і котить м’яч правою рукою, а друга стоячи кидає свій м’яч по дузі.

б)стоячи обличчям один до одного, одна гімнастка перекочує м’яч, а друга направляє його партнеру ударом о підлогу під кутом 45.
	          4р

         4р
	Обидві кидають м’яч. Ударяти по м’ячу не можна.  

Партнерки міняються місцями виконуючи відкриті та закриті стрибки. 

	5.
	Естафета з м’ячем

Опис гри: перші гравці у колонах тримають м’яч на тильній стороні кистей і по сигналу судді біжать до обручів, оббігають їх з лівого боку і кладуть м’яч в обруч. Потім вертаються в потилицю останніх номерів. Якщо гравець загубив м’яч, його команда отримує штрафне очко. Гра закінчується, коли останній гравець прибіжить на своє місце. Команда, яка раніше закінчила гру без штрафних очок, вважається переможницею.   
	6-7хв
	Гравці  шикуються у 4 колони по 7-8 осіб. Кожна колона – команда. На відстані 20м навпроти кожної колони – обруч.

	III — Заключна частина (10хв)

	1.
	Контрольний норматив – тест на гнучкість
	30с
	Ноги у колінах не згинати

	2.
	Ходьба « змійкою», поступово уповільнюючи темп.
	30с
	Звернути увагу на поставу

	3.
	Зупинити групу,  повернути в шеренгу.
	2хв
	Виконується фронтально

	4.
	Перевірка пульсу
	1хв
	—

	5.
	Оцінка результатів  заняття
	3-5хв
	Результати тесту, оцінювання тесту на гнучкість

	6.
	Домашнє завдання
	30с
	Підйом тулуба 25р


Викладач: Томілова Т.А.

