Валентина Луніна,
учитель фізичної культури 

НВК № 15 імені М.С.Батракової

м.Єнакієве Донецька область

Орієнтовний план - конспект уроку для учнів 5-х класів

Формування позитивних якостей особистості на уроках з теми «Гімнастика»

Мета уроку: підвищити інтерес  учнів до уроків фізичної культури; прищеплювати навички самостійного виконання фізичних вправ,зміцнювати здоров’я.
Завдання уроку:
Навчальні:

· Навчити підйому переворотом на низькій перекладині;

· Повторити техніку виконання елементів акробатики (перекид вперед, перекид назад, стійка на лопатках);

· Повторити вправи з рівноваги;

· Повторити навички лазіння по канату в 3 прийоми;

· Повторити комплекс вправ на розвиток фізичних якостей;

· Закріпити навички контролю за навантаженням на організм. 

Розвиваючі:

· Сприяти розвитку гнучкості, спритності, сили, чіткості виконання акробатичних елементів, координації рухів.

Виховні:

· Виховання сили волі, уваги, витривалості, оптимістичного відношення до життя.

Оздоровчі:

· Укріплення здоров`я дітей;

· Загартовування організму.

Інвентар: гімнастичні мати, гімнастичні лави, низька перекладина, шведська стінка, гантелі, канат, секундомір.

Хід уроку

	№
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.Підготовча частина (12 хв.)

	1
	Шикування в одну шеренгу, привітання
	15с.
	Черговий дає команди: «Рівняйсь!», «Струнко!», «За порядком розрахуйсь!»- та доповідає вчителю про готовність класу до уроку.

	2
	ЧСС
	10 с.
	

	3
	Повідомлення мети і завдань уроку
	30 с.
	

	4
	Теоретичні відомості.

Значення й методика гімнастики для формування постави.

Регулярне виконання загально-розвивальних вправ зміцнює кістково-м`язову систему, тренує серцево–cудинну і дихальну систему, збільшує рухливість суглобів, сприяє розвитку швидкості й сили, формуванню постави.

Вправи можуть виконуватися як з предметами, так і без них. Комплекс ранкової гімнастики повинен складатися з 8-12 вправ, кожну з яких треба повторювати 10-12 разів. Зарядку потрібно робити щодня.
	
	

	5
	Правила ТБ на уроці
	30 с.
	Вправи виконувати після команди вчителя.

	6
	Стройові вправи
	30 с.
	

	7
	Хода:

· На носках, руки на поясі;

· На п`ятках, руки за головою.
	30 с.
	Стежити за поставою учнів: голова прямо, плечі відвести назад, лопатки з`єднати, спину тримати прямо.

	8
	Розминковий біг:

· Біг з високим підніманням колін;

· «Танцювальні кроки»;

· «Ножиці»;
	2 хв.
	

	9
	Ходьба та шикування в колону по три
	
	Під час ходьби взяти гантелі

	10
	Загально-розвивальні вправи з гантелями
	5 хв.
	

	
	1.В.п.-о.с., гантелі до пліч.

1- руки випрямити  в сторони

2- в.п.

3- 4 - те саме
	6 разів
	Руки з гантелями тримати на рівні пліч.

	
	2.В.п.-о.с., гантелі внизу.

1- зігнути руки у ліктьових суглобах, гантелі до грудей

2- руки вгору.

3- гантелі до грудей

4- в.п.
	6 разів
	Стежити за поставою

	
	3. В.п.-о.с., гантелі внизу

1- праву ногу відставити назад на носок, гантелі догори

2- в.п.

3- ліву ногу відставити назад на носок, гантелі догори

4- в.п.
	6 разів
	Руки піднімати прямі, подивитися вгору

	
	4. В.п.-о.с., гантелі до поясу

1- ліва нога в бік, руки догори, нахил тулубу ліворуч

2- в.п.

3- права нога в бік, руки догори, нахил тулубу праворуч 

4- в.п.
	6 разів
	При нахилі руки не роз`єднувати

	
	5. В.п.-о.с., гантелі внизу

1- присісти, покласти гантелі на підлогу

2- підвестись.

3- нахил уперед, взяти гантелі 

4- в.п.
	6 разів
	Нахиляючись, ноги в колінах не згинати

	
	6. В.п.-о.с., руки на поясі, гантелі на підлозі справа

Стрибки через гантелі
	20

стрибків
	На гантелі не наступати

	11
	Перешикування з колони по три в колону по одному. 
	
	Під час ходьби скласти гантелі

	12
	ЧСС
	
	

	1.Основна частина (30 хв.)

	Акробатика (фронтальний метод) 

	1
	Перекид уперед:

·  Упор присівши;

· Групування в упорі присівши;

· Перекати вперед-назад, групування в упорі присівши;
	2-3 рази

2-3 рази

2-3 рази


	Нагадати учням правила ТБ при виконанні акробатичних вправ.

Голова нахилена вперед, підборіддя торкається грудей, чоло до колін.

	
	· Перекид вперед (злитне виконання) з в.п. упор присівши, перекид уперед, групування
	3-4 рази


	Руки тримати нерухомими, доки лопатки не торкнуться мата.

«Уявіть ніби руки- це коліса машини, які тримають рівновагу»

Опираючись виставленими вперед руками, відштовхнутися ногами, зігнути руки й, переносячи вагу тіла на них, нахилити голову на груди, опираючись лопатками, згрупуватися й виконати перекид.

	2
	Перекид назад:

· Перекид на спину в групуванні;

· Перекид назад в упор на коліна;

· Перекид назад за допомогою іншого учня.
	2-3 рази

2-3 рази

2-3 рази
	Стежити за положенням голови, коліна не випрямляти, торкнутися долонями мата біля плечей, відштовхнутись від нього;

При виконанні чоло не відривати від колін, приземлення виконувати на підошву.

	3
	Стійка на лопатках:

· Поставити руки на пояс, як в стійці;

· Стійка на лопатках з зогнутими ногами;

· Стійка на лопатках з прямими ногами
	1-2 рази

2-3 рази

3-4 рази
	Чотири пальці назад, великий вперед;

Утримати рівновагу;

Утримати вертикальне положення

	Клас розділяється на 2 групи (дівчата, хлопці)

	1 Група. (виконують коловим методом)

	1
	Лазіння по канату в три прийоми
	2 рази

(другий після подолання смуги перешкод)
	Лазіння виконують до середини канату, який розділяється на зони:зелений кольор – дозволяє,

жовтий- попереджає,

червоний- забороняє.

	2
	Смуга перешкод:

· Підтягування на низький перекладині;

· Лазіння по похилій лаві догори на колінах; донизу лежачи;

· Лазіння по шведській стінці, переступити на другу, спуститись;

· Вправи на м`язи спини «дельфін».
	10 разів

1 раз

1 раз

10 разів
	Грудьми торкатися перекладини;

Дивитись вперед, руками триматися лави, спускаючись донизу лаву охопити стопами;

Другий учень починає вправу лише коли звільниться прогін від попереднього;

Піднімати руки якомога вище, коліна не згибати

	2 Група. (виконують коловим методом)

	1
	Низька перекладина:

· Підйом переворотом в упор
	2рази

(другий після подолання смуги перешкод)
	Махом однієї ноги та поштовхом  іншої вийти в упор на перекладину

	2
	Смуга перешкод:

· Рівновага:

а) ходьба на носках;

б) ходьба приставним кроком;

в) ходьба з переступанням предмета.

· Стрибки зі скакалкою

· Піднімання тулубу з в. п. лежачи

· Стрибок в довжину з місця
	1 раз

20 разів 

10 разів

3 рази
	Руки в сторони, голову тримати прямо

Відштовхуючись разом обома ногами 

	Вчитель подає команду «Останній на приладі. Шикуйсь! До зміни місць занять кроком руш!».

	
	ЧСС
	
	Починаємо виконувати вправи з показника 100-130 уд./хв.

	
	Приступити до виконання вправ групами


	
	

	Навчання підйому-переворотом. Вдосконалення навичок лазіння, рівноваги,

Розвиток фізичних якостей.

                                                                           Робота груп коловим методом


   Група дівчат                                                                                                                                                 Група хлопців


  Навчання підйому-переворотом.                                                                           Вдосконалення навичок лазіння,        Вдосконалення вправ в рівновазі,                                                                                    розвиток фізичних якостей.

     розвиток фізичних якостей.


Вправи виконуються під контролем командирів груп


  Зміна місць занять

        Група хлопців                                                                                                                                             Група дівчат



	1.Заключна частина (3 хв.)

	1
	Повільна хода, відновлення подиху
	30 с.
	

	2
	Гра «Будь уважний». За командою «раз»- упор присівши; «два»- хлопки позаду; «три»- руки в сторони.
	1 хв.
	Учні виконують рухи руками за командою та показом вчителя

	3
	ЧСС
	10 с.
	

	4
	Підбиття підсумків
	1 хв.
	Виставлення оцінок

	5
	Домашнє завдання:

· Стрибки зі скакалкою;

· Згинання та розгинання в упорі лежачи;

· Піднімання тулубу;

· Перекид вперед-назад
	     20 с.

(3*30

2*15

2*20

5-6 разів)
	

	6
	Вихід із залу
	
	


