Підготувала вчитель  фізичної  культури вищої категорії       Вакуленко Крістіна Юріївна, СЗШ №158    м.Києва    
План-конспект
уроку з фізичної культури для учнів  6 класу
Модуль: Гімнастика

Мета: виховувати в учнів любов для щоденних занять фізичними вправами.

Завдання уроку: 

1. Ознайомити з комплексом вправ з гімнастичною полицею.

2. Удосконалювати техніку опорного стрибка через козла.

3. Сприяти розвитку координації рухів засобами естафет. 
Місце проведення: спортивний зал
Інвентар: гімнастичні палиці,обручі, свисток.

Вчитель фізкультури: Вакуленко Крістіна Юріївна                
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	I. Підготовча частина 15 хв
Шикування, рапорт, привітання
Повідомлення завдань уроку

Правила безпеки життєдіяльності на уроці під час виконання фізичних вправ

Вимірювання ЧСС.

Організуючі вправи:
Повороти на місці: ліворуч, праворуч, кругом

Перешикування з однієї шеренги в шеренгу по три

Різновиди  ходьби:

1) звичайним кроком

2) ходьба на внутрішній частині стопи

3) ходьба на зовнішній стороні стопи

ходьба на на шпинь

ках  руки вгору
4) ходьба на п'ятах: руки в сторони
- перекатом з п’яти на носок, руки на пояс;

Різновиди бігу:

1) біг приставним кроком лівим, правим боком

2) біг з високим підніманням стегна

3) біг з кидком гомілки назад

4) біг спиною вперед

5) - біг з підскоком
6) Вправи на відновлення дихання.

Перешикування з однієї колони в колону по три
Вправи з гімнастичною палицею

1) В.п.-о.с., рука рука з

палицею в сторону. Колова рухи палицею в лицьовий площині. Виконувати рухом кисті.

2) Те саме, але палиця вгорі
3) Махи палицею в сторони. Виконувати рухом кисті, поступово збільшувати амплітуду

4) Піднімання палиці і опускання за спину. Виконувати рухом кисті.

5) Махові рухи палицею, затиснутою у руці, назад-вгору вперед.

6) Махові руки палицею, затиснутою у руці, із зупинками в різних положеннях

7) В.п.- палиця внизу, хват на ширині плечей. Перевертати палицю, руки схресно ( права зверху) і утримувати на рівні грудей. Те саме, піднімаючи палицю над головою

8) Вивертання назад і вперед, утримуючи палицю прямими руками

9) В.п.- палиця на лопатках. Пружні рухи руками назад

10) В.п.- стоячи у нахилі, ноги нарізно, палиця на лопатках. Енергійні повороти тулуба в сторони

11) Перемах через палицю прямою ногою вперед. На початку перемаху палицю притримувати рукою
12) В.п- широка стійка, ноги нарізно, палиця угорі. Почергове згинання ніг з нахилом тулуба до прямої ноги і опускання палиці на лопатки

II. Основна частина 25хв
1. Техніка опорного стрибка способом «ноги нарізно» через гімнастичного козла (у довжину, висота 100-115 см);
у фазах
а) Приземлення:
— виконати положення півприсід;
— правильно виконати положення приземлення та зафіксувати його на 5 с;
— стрибок угору на місці у півприсід зі швидким переходом на стопу в позу приземлення;
— стрибок із коловим обертом;
— стрибок із гімнастичної лави при різних положеннях ніг (ноги нарізно, зігнувши).
б) Розбіг:
у випаді вперед правою (лівою) ногою, стрибки зі зміною ніг, руки вільно опущені;
— стоячи біля гімнастичної лави, права нога на лаві, підскоки зі зміною ніг;
— основна стійка — невеликим відскоком назад;

— нахил руки вперед — угору;
— упор лежачи — поштовхом ніг прогнутися (виконати змах) — упор стоячи, зігнувши ноги нарізно
в) Наскок:

- з 2-3 кроків стрибок повштохом однієї з приземленням на обидві

- спираючись руками у козла стрибки зі згинанням і розгинанням у кульшових суглобах з розведенням ніг в сторони

- вистрибування в упор присівши на козла

Естафета з обручами:

- пробігти до позначеного місця і назад, перестрибуючи через обруч, як через скакалку. 
-добігти до обручів, підняти їх, пролізти крізь них, поклавши на місце  
-поклавши обруч попереду,наступаючи в середину, інший позаду, класти наперед, і знов переступаючи
ІІІ. Заключна частина 5хв
Вправи на приведення організму в стан відносного спокою.
- Ходьба в повільному темпі.
В.п. – рухи внизу.
1- руки в сторони
2- руки вгору (вдих)
3- руки в сторони (видих)
4- в.п. 

Підрахунок ЧСС

Підведення підсумків уроку.


Домашнє завдання.

Організаційний вихід зі спортивної зали.
	1хв

10 с

30с

30с

1хв

2хв

10хв

6-8р

7 повт


	6-8р

5повт

5хв
2хв

10с

2хв

30с

30с
	6-8р

3 повт
	Звернути увагу на охайність 

дітей, наявність спортивної 

форми, самопочуття
Реакція організму на навантаження
Фронтальний метод
Для перешикування потрібно подати такі команди:,,На перший,другий третій розподілись. Перші номери крокують крок вперед, другі-два кроки, треті – три кроки вперед. Далі подається команда:,,На свої місця в одну шеренгу кроком руш!Повернувшись через ліве плече кругом, крокують у шеренгу. Зробивши зупинку, повертаються через ліве плече кругом.
Дистанція до 0,5м.

Виправляти помилки вказівкою, підрахунком, повторним поясненням, повторним виконанням
Звертати увагу на дистанцію.
Учні з низькою фізичною підготовленістю 

переходять на ходьбу по маленькому колу (коли 

заморяться)
Слідкувати за чіткістю виконання вправ
Пам’ятати про правило дзеркального відображення.
Груповий метод
По відділеннях
Під час виконання виправляти можливі помилки учнів
За командою вчителя

Учні з низькою фізичною підготовленістю 

допомагають вчителю
Ігровий метод.

Фронтальний метод
В обхід в одну колону
Відзначити кращих учнів.
Подякувати учням за роботу на уроці.

Згинання і розгинання рук в упорі лежачи
Хл 15р

Дів 10р


