Навчально-виховний комплекс «Чаплинська школа-гімназія»
Фізична культура

10 клас

Гімнастика
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                                                                                              Вчитель: Добрянський Г.О.

                                                                                                                                 вчитель вищої категорії, 

                                                                                                               «старший вчитель»

  Тема: Гімнастика. ( 10 клас)
Мета: - поглибити знання учнів з атлетичної гімнастики;

· розвиток в учнів загальної фізичної підготовленості та координацій-

                них здібностей;

· оновлення рухової пам’яті шляхом повторення отриманих навичок

та умінь.

Завдання: 1) сприяти розвитку силових якостей та координації;

2) формувати в учнів навички здорового способу життя;

3) повторення у закріплення вправ  з атлетичної гімнастики;

4) виховання вольових якостей,колективізму.

Методи навчання:

· диференційований;

· ігровий;

· метод змагання; 

· наочний;

· метод вправи;

· «Мозковий штурм».

Очікувані результати:

· учні повинні знати дізнатися про значимість занять  силовою гімнастикою та її користю для здоров’я людини; 

· учні повинні вміти правильно виконувати вправи з піднімання тулубу; роботу з гантелями та штангою; виконувати лазіння по канату.

Інвентар для теоретичної частини:

· мультимедійна дошка;

· проектор;

· ноутбук.

Інвентар для практичної частини уроку:

· Апкін - про;

· гирі;

· гантелі;

· штанга;

· канат;

· гімнастичні мати;

· набивні м’ячі.
  Тип уроку: повторення і вдосконалення рухових навичок.
      Міжпредметні зв’язки: музика, інформатика.
Хід  уроку:
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	Підготовча частина          
Шикування в одну шеренгу,привітання,

рапорт чергового. Повідомлення зав-

дань уроку.

Вимір ЧСС за 15сек.

Правила поведінки та техніки безпеки

під час виконання фізичних вправ. 
Організуючі вправи:

- повороти на місці;

- перешикування з однієї шеренги в дві
  і навпаки. 
Різновиди ходьби:
- ходьба на носках,  руки в сторони;

-  ходьба на п’ятках, руки за головою;

- ходьба на зовнішній стороні ступні,

  руки на поясі;

- біг у повільному темпі;

- біг приставним кроком (правим і лі-

   вим боком уперед);
- біг із закиданням гомілок;

- біг із підніманням прямих ніг вперед;

- біг із високим підніманням колін;

- біг з прискоренням.

Вправа на відновлення:

 1-4 Руки вгору –вдих,

 5-8 Руки опустити вниз – видих. 

Перешикування з однієї колони в дві.

ЗРВ в парах:
· в.п.:о.с. –стоячи обличчя один до

          одного кругові оберти кистями

     та повороти голови; 

-   в.п.:о.с. -1-2 – ривки руками;

                     3-4 – зміна положень 

                      рук;

· в.п. стійка ноги нарізно, руки вверх:

· 1 – нахил тулубу назад, руки вверх;

· 2 – нахил тулубу вперед, руками
     дістати підлогу;

· 3 – присід, руки прямо перед со-

       бою;

· 4 – в.п.: о.с.

Згинання рук в упорі лежачи, партнер
утримує ноги за гомілку.

Вправи з набивними м’ячами:
· передачі по колу;

· передачі «вісімкою»;

· передачі від плеча лівою та правою рукою з ловлею;
·  передачі з прогинанням в тазовому суглобі від грудей.

 Вимірювання ЧСС за 15 сек.

         Основна частина.

Шикування та розподіл на групи.

Перехід відділень до місця занять.

Метод «колового тренування»:

1 –станція – піднімання тулубу;

2 – вправи з гантелями;

3 – лазіння по канату;

4 – вправи зі штангою.

Шикування. Повідомлення задач та
умов проведення конкурсу «Гімнас-

тична піраміда», в якому беруть участь 

всі члени команди.

Ділення класу на 2 команди.

Побудова пірамід.

Виміряти ЧСС за 15 сек.

Показ естафет використовуючи муль-
тимедійні засоби.

Перехід до місць занять.
   STRONGMEN  - Народний богатир
Конкурс «Тяга автомобіля» (Переміщення автомобільних шин за допомогою канату)

Конкурс «Перенос ваги» виконують

4 учні почергово на дистанції 12 метрів
(Перенесення двох гир вагою 16 кг кожна)

Конкурс «Перекочування покришки»

Конкурс «Перетягування канату».
Виміряти ЧСС за 15 сек.
      Заключна  частина.
Шикування в одну шеренгу.

Вправи на відновлення дихання:

· зробити повільний вдих, затримати повітря.

· коротким і сильним поштовхом 

          видихнути через щільно стуле-

     ний рот, не надуваючи щік.

Виміряти ЧСС за 15 сек.
Підсумок уроку, виставлення оцінок.
Рефлексія:
· Як вправи виконані на сьогод-

      нішньому уроці знадобляться у

      вашому житті?

· Назвіть імена найсильніших людей України.

· Кого з відомих силовиків Чаплин-

ського р-ну ви знаєте?

Домашнє завдання.
Правила поведінки під час виходу зі

спортивної зали.


	15 хв

  2 хв

1 хв

30 сек

2хв

4 хв

20 сек

30 сек

8 разів

8 разів

По 10 р

По 5 ра-

зів.

20 сек

30 сек

30 сек

До 15 хв

До 2 хв

3 хв

20 сек

1 хв
1 хв
1 учень

4 учні

1 учень

До 3 хв

20 сек

До 5 хв
20 сек

2 хв

20 сек

2 хв

До 2 хв

10 сек

20 сек
	Перевірити наявність та охай –

ність спортивної форми.

Готовність організму до уроку.

Звернути увагу на дотримання

дистанції та інтервалів.

Дихання рівномірне.

Спину тримати прямо, підборід-

дя підняте.

Звертати увагу на дистанцію.

Поглядом супроводжуємо кисті

рук.

Слідкувати за дистанцією.

Виконувати на місці.

Виконувати вправу енергійно.

Слідкувати за траєкторією

польоту, правильністю прийому 

та передачі.

Звернути увагу на точність передачі.

Готовність учнів до основної

частини уроку.

Звернути увагу на диференціа-

цію завдань учнів.

Слідкувати за чіткістю виконан-

ня команд.

Виконання вправ згідно розроб-

лених карток – завдань (див. додаток).

Створювати «скульптурні» композиції за участю 5 учнів,

а 1 учень виконує страхування.

Оцінювання виконання проводять учні спец. мед. групи

та звільненні від занять.

Звернути увагу на правильність
та черговість виконання вправ,
а також на техніку безпеки.
Слідкувати за правильним хва-

том та рухами руками та ногами.

Дотримуватись правильності
постановки ступні під час бігу

з гирями.

Слідкувати за правильністю дихання та технікою піднімання

покришки.

Розташувати учнів з одного боку від канату, та тяга без

«якірного».

Виконати «провітрювання»

легень.

Звернути увагу на учнів з підвищеним пульсом.

Відзначити кращих учнів,
дати рекомендації тим, що відстають.

Показати відомих стронгменів

України.

Показ на екрані фотографії

Членів Павлівського спортив-

ного клубу «Атлант».

Згинання й розгинання рук в

упорі лежачи на підлозі.

Виходити звичайним кроком,

тримаючи дистанцію.
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