План – конспект
уроку фізичної культури для учнів 6 класу
Варіативний модуль «Гімнастика»
Задачі уроку:
1. Профілактика захворювань верхніх дихальних шляхів в осінньо-зимовий період.
2. Розвиток рівноваги вправами  на гімнастичній колоді.
3. Формування правильної постави у школярів.
Місце проведення: спортивний зал школи.
Інвентар:  гімнастичні палиці,  навчальна гімнастична колода,гімнастичні мати.
ПІДГОТОВЧА ЧАСТИНА УРОКУ (10 хв.)
 1. Шикування класу, привітання.
2. Повідомлення учням задач уроку.
3.Різновиди ходьби:
· на носках;
· на п’ятках;
· у присяді. .


4.Різновиди бігу:
· гладкий біг;
· приставним кроком поперемінно;
· біг спиною вперед(див. назад через плече).

5.  Дихальні вправи в русі.
6 . Комплекс ЗРВ.

ОСНОВНА ЧАСТИНА УРОКУ (20 хв.)
1. Комплекс  вправ  дихальної дихальної гімнастики :

· В.п – стійка ноги нарізно,гімнастична палиця за спиною,затиснута ліктями. На рах.1 – глибокий вдих носом; на рах.2- різкий поворот тулуба вліво, не відриваючи стопи від підлоги, і різкий видих через рот;на рах.3 - глибокий вдих носом; на рах.4- різкий поворот тулуба вправо, і різкий видих через рот. (4-6 разів) .

· В.п.- стійка ноги нарізно,руки вниз (на підлозі горизонтально лежить гімнастична палиця). На рах.1 – розвести руки широко в сторони,глибокий вдих:,рах.2-нахилитися, взяти палицю широким хватом ,глибокий видих; рах.3-підняти палицю вгору – глибокий вдих,рах. 4 – покласти палицю на підлогу,глибокий видих. (4-6 разів).

· В.п.- стійка ноги нарізно,руки з палицею(широким хватом) внизу. Рах.1 – палицю вперед,глибокий вдих,рах.2,3,4- три різких повороти тулуба вліво з палицею,не відриваючи стопи від підлоги, і виконання трьох різких видихів. Повернення у В.п. і аналогічне продовження вправи з поворотом тулуба вправо. (4-6 разів).

· В.п. – Опора на ліву ногу,праву ногу відвести назад,поставити на носок, хват лівою рукою на кінець гімнастичної палиці,поставленої на підлозі,права рука вниз. Рах.1- підняти праву руку вгору,прогнутися назад з глибоким вдихом,рах.2 – мах правою ногою вперед,з одночасним опусканням піднятої руки вниз з різким виходом. Повернутися у В.п.(4-6 разів). Поміняти положення рук і ніг і продовжити вправу ,виконуючи аналогічно.(4-6 разів).


· В.п.- стійка ноги нарізно,руки внизу. Рах.1-  широке розведення рук в сторони з глибоким вдихом,рах.2- повільне спускання рук вздовж лівої ноги до носка з  протяжним видихом  звуком : « Ш-ш-ш». Рах.3- широке розведення рук в сторони з глибоким вдихом,рах.4- повільне спускання рук вздовж правої ноги до носка з  протяжним видихом  звуком : «Ш-ш-ш.» (4-6 разів).

·  В.п. – О.с.,кисті рук на місце розміщення ребер. Рах.1- розвести лікті в сторони, зробити глибокий вдих, рах.2– зігнутися, натискаючи кистями на ребра зробити глибокий видих. (4-6 разів).

· В.п.- стійка ноги нарізно,руки внизу  « в замок». Рах.1 – підняти руки вгору,глибокий вдих, рах.2- різко опустити руки між ногами(імітуючи рух лісоруба) з різким видихом звуком : « Ха». Повернутися у В.п. Виконання впр. 4-6 р.

Примітка: ефективність комплексу перевірено особисто ( при лікуванні обструктивного бронхіту у дитини, відновлення носового дихання при ГРЗ  в період моєї вагітності, покращення роботи носового дихання і загального самопочуття, за відгуками дітей, після виконання дихальних вправ на уроці).

2. Вправи на гімнастичній колоді (потоковий спосіб  виконання):

· Ходьба на носках (руки за спину,спина рівна,голову не опускати);

· Ходьба з високим підніманням колін (руки на пояс,спина рівна,
          голову не опускати);
· Ходьба з махом ,почергово правою і лівої ноги,вперед ( руки сторони,спина рівно,мах прямою ногою).

При виконання  вправ на гімнастичній колоді :  провести інструктаж з ТБ; використовувати навчальну (низьку) гімнастичну колоду (або гімнастичну лаву); під колодою покласти  гімнастичні мати для страховки і амортизації у разі падіння ;обов’язковий вчительський  контроль і страховка учнів ; організаційно-методичні вказівки вчителя .

ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА УРОКУ (5 хв.)
1. Шикування класу. 
2. Вправи на відновлення і розслаблення м’язів.
3. Підсумки уроку,домашнє завдання.



















