Тема: туризм 8-й клас
Завдання: 
1. Навчити техніки подолання перешкоди за допомогою маятника та в’язати вузли: «зустрічний» та «брамшкотовий».
2. Вдосконалювати техніку проходження туристичних етапів: рух по жердинах та подолання умовного  
   «болота».

3. Повторити в’язання туристичних вузлів.

4. Виховувати в учнів почуття товаристськості, взаємодопомоги, впевненості в своїх силах.

5. Готувати учнів до участі в змаганнях з туризму.

Обладнання: туристичні системи або грудні обв’язки на кожного учня, основна мотузка 2шт, допоміжні мотузки-по кількості учнів, жердини 10шт, опори 8шт, гімнастична лава.

Місце проведення: стадіон
Очікувані результати:
1. Оволодіти  технікою в’язання туристських вузлів «провідник одним кінцем », «брамшкотовий».

2. Вдосконалити  технічне проходження туристських етапів: умовне подолання «болота», та  

    перешкоди за допомогою «маятника», переправа по жердинах.

3. Підвищення рухової активності учнів.
4. Створення позитивного емоційного фону.
Хід уроку
	№ п/п
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	                                                              І. Підготовча частина ( 11-12хв.)
	

	1
	Шикування, рапорт, привітання.
	1хв.
	Шикування в одну шеренгу.

	2
	Повідомлення завдань уроку
	30с.
	

	3
	Вимірювання ЧСС.
	30с.
	Контроль ЧСС проводити на кожному етапі уроку.

	4
	Виконання стройових вправ та перешикувань:

-повороти ліворуч, праворуч, кругом;

-з однієї шеренги в дві і навпаки;

-з однієї шеренги у три і навпаки;


	1хв.
	Стежити за чітким виконанням. Чергувати учнів, щоб кожен виконував перешикування.

	5
	Ходьба та її різновидності:

-на носках, руки в сторони;

-на п’ятках, руки за голову;

-у напівприсіді;

-у повному присіді, руки на колінах;
	1,5хв.
	Фронтальний метод організації діяльності учнів дистанція 1м.

Спину тримати рівно, голову не опускати лікті в сторони.

Слідкувати за осанкою.



	6
	Біг у повільному темпі.
	1,5хв.
	

	7
	Вправи на відновлення дихання в русі.

1-3 -підняти руки дугами вгору

4-руки вниз

1-руки в сторони

2-руки вгору

3-руки вперед

4-руки вниз
	3-4р.

3-4р.
	При підніманні рук глибокий вдих, при опусканні видих.

Виконувати на кожен крок

	8
	Перешикування з колони по одному в колону по три.
	20с.
	Виконати перешикування послідовним поворотом ліворуч по три.

	9
	Комплекс загальнорозвивальних вправ в парах.

1.  В. п. - стоячи спиною один до одного, тримаючись за руки. 
1. Руки через сторони вгору, підтягуючись на носки, вдвох. 
2. В. п. 
3-4. Те саме.

2. В. п. - стоячи лицем один до одного, взявшись

 за руки. 

1. Відставити ліву(праву) ногу в сторону на носок. 
2-3. Пружні нахили вліво (вправо), праву(ліву) руку вгору, ліва (права) внизу. 

4. В. п. 

5-8. Пружні нахили вправо (вліво), ліву (праву) руку вгору, права (ліва) внизу.
3. В.п. – стоячи лицем один до одного, ноги нарізно, руки прямі на плечі партнеру.
1. Пружинний нахил вперед.
2  Поворот ліворуч (праворуч).

3-4 Те саме в іншу сторону.
4.  В. п. - стоячи спиною один до одного, взявшись за руки  вгорі; 

1. Нахил вперед, піднімаючи партнера на спину. 

2. В.п.

3-4. Те саме інший.
5. В. п. - стоячи боком один до одного, взявшись ближніми руками знизу, дальніми руками вгорі.
1.Одночасний випад в сторону.  

2. В. п      

3-4.Те саме.
6. В.п.- стоячи спиною один до одного, руки в замок.

1. Присід.

2. В.п.

3-4. Те саме.
7. В.п.-стоячи боком один до одного, руки на плечі партнера. 

1.Мах лівою (правою) ногою вправо(вліво)-вперед. 
2. В. п. 

3-4 Мах правою (лівою) ногою вліво(вправо)-вперед

8.  В. п. – стоячи спиною один до одного, взявшись за руки вгорі.

1. Випад лівою (правою) вперед, нахил назад.

2. В.п.

3-4 Те саме з другої ноги.

9. В.п.- 1-й упор лежачи ноги нарізно,2-й тримає ноги

1-го на рівні свого поясу.

1. 1-й згинає руки в упорі лежачи, 2-й присідає.

2. В.п.

3-4 Те саме
10.  В. п. - стоячи лицем один до одного, руки на плечі.
1-4. Одночасні стрибки в сторону 1-го.

5-8. Одночасні стрибки в сторону 2-го.
	4-5р.

5-6р.

7-8р.

5-6р.

3-4р.

5-6р.

5-6р.

5-6р.

3-4р.


	Вправа виконується з опорою партнера.

Партнер виконує в дзеркальному відображенні.

Ноги в колінних суглобах не згинати.

Вправу виконувати по черзі.

Руки випрямляти повністю

Після 3 повторень виконати поворот кругом 

змінити положення рук і 

продовжити вправу.
Вільну руку поставити на пояс.

Після 3 повторень виконати поворот кругом 

змінити положення рук і 

продовжити вправу.
Партнер виконує в дзеркальному відображенні.
Після 4 повторень партнери міняються місцями.
Дівчата виконують згинання і розгинання рук в упорі лежачи від шин.
Стрибки виконувати на носках.

	10
	Інструктаж по правилах техніки безпеки.
	40с.
	Акцентувати увагу на дотриманні правил т/б на протязі уроку.

	II.Основна частина (28-29хв.)
	

	1
	Розподіл класу на групи
	30с.
	Призначити в кожній групі старшого з найбільш підготовлених учнів.

	2
	1 група. Подолання перешкоди за допомогою маятника.
	
	Метод організації діяльності учнів(МОДУ)-груповий. Групи міняються місцями через 8хвилин.

	3
	Демонстрація подолання перешкоди маятником вчителем.
	2-3р.
	Варіант маятника-без постановки ноги в петлю.

	4
	Виконання підвідних вправ для оволодіння технікою:
	
	Потоковий метод, на двох паралельних канатах.

	
	а) із положення вису стоячи, поштовхом ніг перейти у вис зігнувши ноги;
	3-4р.
	Акцентувати увагу на взаємодії ніг і рук.

	
	б) те саме, канат під кутом 450;
	3-4р.
	

	
	в) розгойдування на канаті у висі;
	3-4р.
	Надавати прискорення за допомогою ніг.

	
	г) стрибок вперед з гімнастичної лави, тримаючись за канат з наступним приземленням;
	3-4р.
	Ноги виносити вперед, руки відпускати в момент найвищої точки руху каната.

	5
	Виконання вправи в цілому.

Учень бере в руки кінець каната, відштовхується двома ногами від землі і у висі зігнувши ноги  «пролітає» над перешкодою, випростовуючи при цьому ноги і відпускаючи канат виконує стрибок за лінію.
	4-5р.
	Ширина етапу 3м.

	6
	2 група. В’язання туристичних вузлів.
	
	Старший групи контролює  

правильне виконання.

	
	 повторення  вивчених вузлів у попередніх класах : 

-для зв’язування мотузок однакової товщини;

- для зв’язування мотузок різної товщини;


	3хв.


	Кооперативне навчання. Група розділена навпіл. Одні в’яжуть, а інші називають вузол за його малюнком. Потім зміна ролями.

	
	-показ вчителем в’язання  вузлів: «зустрічний» та «брамшкотовий».
	2-3р.
	Звернути увагу на послідовність рухів.

	
	-виконання за окремими фазами;

-виконання в цілому.
	4-5р.
	Фронтальний метод.



	7
	3 група. Переправа по жердинах.

Довжина етапу до 15 м ,  відстань між опорами 1.9 м.

На початку етапу лежить 10 жердин. Перший учасник  кладе жердину на опори і переходить по ній, тримаючи в руках другу жердину .Потім кладе другу жердину , а першу забирає і таким чином продовжує рух до кінця .Другий учасник  починає проходження переправи коли перший звільнив першу  опору, повторюючи дії першого.
	8хв.
	Жердини виготовляються з дерев’яних брусків 0,05м      х0,05м.довжиною 2м.

Використовувати жердину як опору забороняється.

Старший групи контролює  

правильне виконання.

	8
	4 група. Рух по купинах.

Подолання  умовного болота по купинах. Купини хаотично розміщені на відстані 1-1,2м одна від одної.

Учасник за допомогою стрибків переміщається з купини на купину з одного «берега» на інший. 
	8хв.
	Купини виготовлюють з кусків дерену укладених на грунт (розміром 30 х 30 см) .

Кількість купин 12-15шт.

Старший групи контролює  

правильне виконання.

	9
	Розподіл на дві команди.
	20-40с.
	Об’єднати 1і 2, 3і4 групи.

	10
	Комбінована естафета:

-біг 20м;

-подолання перешкоди маятником;

-переправа по жердинах;

-біг по купинах.
	5-6хв.
	Змагальний метод. По паралельним доріжкам.

Використати 2 жердини і 3 опори.

Другий починає естафету після того як перший перетне лінію і виконає присід, руки вперед.

Контроль ЧСС.

	III.Заключна частина (3-4хв.)
	

	1
	Шикування в одну шеренгу.
	30с.
	

	2
	Гра  «Хвилинка». Учні рухаються в повільному темпі

в колону по одному. За сигналом вчителя кожен учень самостійно проводить відлік часу до 1 хв. Після цього учень виконує крок в сторону і зупиняється. Учитель фіксує час учнів і після зупинки останнього учня оголошує час. Перемагає той, хто пройшов рівно 1хв. і зупинився.
	1,5хв.
	В обхід по площадці, дистанція 1м. Контроль ЧСС

	3
	Підведення підсумків.
	1хв.
	Зробити короткий аналіз роботи учнів на уроці.

	4
	Оцінювання учнів.
	30с.
	Виставити вмотивовані оцінки.

	5
	Домашнє завдання.
	30с.
	В’язання вузлів: «зустрічний»та «брамшкотовий».


