Варіативний модуль: Настільний теніс 
Завдання уроку.
1. Ознайомити учнів з історією настільного тенісу, інвентарем.
2. Навчати європейського та азіатської хваток ракетки, жонглювання м’ячем   на ракетці.
3. Сприяти розвитку координації рухів, швидкості.
4. Виховувати  дисциплінованість, увагу, наполегливість, повагу до товаришів.
Інвентар: ракетки, м’ячі для настільного тенісу.
Хід уроку
	Зміст
	Дозування
	Організаційно – методичні рекомендації

	1 Підготовча частина ( 12 хв.)

	1. Шикування, привітання
	10 с
	Стежити за поставою

	Повідомлення завдань уроку
	30 с
	

	Інструктаж з техніки безпеки
	40 с
	

	Вимірювання пульсу. Візуальний контроль
	За 10 с
	

	Теоретичні відомості про історію настільного тенісу.  
	3 – 5 хв.
	

	2. Повороти на місці: ліворуч, праворуч, кругом
	10 с
	

	3. Ходьба:
- на носках, руки на пояс;
	10 с
	

	- на п’ятах, руки за голову; 
	10 с
	Тримати спину рівно

	- з оплеском під колоном;
	10 с
	Виконується під рахунок

	- перекатом з п’ятки на носках, руки на пояс
	10 с
	

	4. Біг:
- у повільному темпі;
	30 с
	Стежити за диханням 

	- Приставним кроками; 1 -2 – лівим боком; 3 – 4- правим боком;
	10 с
	

	- стрибками; 1 -2 – на лівій нозі; 3- 4 на правій нозі;
	10 с
	

	- із завданням «лабіринт» вперед лицем, боком стрибками правим і лівим боком
	1 коло по 1 разу
	Біг на носках

	5. Ходьба з відновлення дихання
	30 с
	Інтервал і дистанція – два кроки

	6. Перешикування з колони по одному в колону по два поворотом ліворуч у русі
	
	

	7. Загально розвивальні вправи
- в. п. – о. с. руки вперед, м’ячик на правій долоні; 1 – відведення прямої руки в сторону, поворот голови; 2 – в. п. перекидаємо м’ячик в ліву руку; 3 – відведення лівої руки в сторону, поворот голови; 4 – в. п. 
	4 -5 разів
	м’ячик не стискати в долоні

	- в. п. – ноги разом, м’яч у правому кулаці; 1 -8- колові рухи в кистях вправо; 9 -16- те саме вліво
	4 рази
	

	-в. п. – ноги разом, м’яч у лівій руці; 1-8- колові рухи в кистях вправо; 9-16- те саме вліво
	4 рази
	

	- в. п. – ноги нарізно, руки вниз; 1 – руки в сторону, м’яч на долоні; 2- руки вгору, перекладаємо м’яч в іншу руку; 3 – руки в сторону, м’яч на долоні; 4 – в. п.  
	5 -6 разів
	

	- в. п. – ноги нарізно, руки вниз; 1- руки вперед, перекладаємо м’яч з правої руки в ліву; 2- руки назад, перекладаємо м’яч із лівої у праву руку.
	5-6 разів у кожен бік
	

	- в. п. – ноги нарізно, руки в сторони, м’яч на правій долоні; 1- нахили вліво, права рука дугою до лівої, перекладаємо м’яч; 2- в. п.; 3-4- те саме в інший бік
	4-5 разів
	

	- в. п. – ноги разом, руки в сторони; 1 – мах лівою ногою, передаємо м’яч з правої руки в ліву; 2 – в. п.; 3- мах правою ногою, передаємо м’яч з лівої руки в праву; 4- в. п.
	8 разів
	

	-в. п. – стійка ноги нарізно, нахил до правої ноги; 1- 4- обводимо м’яч навколо стопи, передаємо м’яч із руки в руку в праву сторону; 5-8- те саме в інший бік.
	8 разів
	

	- в. п. – стійка ноги нарізно, нахил до правої ноги; 1-4 обводимо м’яч навколо правої та лівої стопи (вісімка)
	8 – 10 разів
	

	- в. п.- сід на лівій, руки вперед; перекати – передаємо м’яч з руки в руку
	8 разів
	

	- в. п. – руки на коліна; 1-4 – колові оберти в колінах.
	8 разів
	

	- в. п. – праву ногу на носок, руки на пояс; 1-4- колові оберти стопою.
	8 разів
	

	- в. п. – о. с. – ноги разом; стрибки на двох ногах вперед – назад. 
	10 разів
	

	- в. п. – о. с. – ноги разом; стрибки вправо – вліво.
	10 разів
	

	- відновлення дихання.
	30 с
	

	- вимірювання пульсу
	за 10 с
	

	II. Основна частина (28 хв.)

	1.Завдання на увагу та реакцію.
- Швидкість тенісного м’яча сягає до 200 км/год., щоб його прийняти і точно влучити в стіл, треба бути дуже уважним. Давайте перевіримо, які ви уважні.
Завдання виконуємо за зоровим та звуковими сигналами: свисток – біг на місці; підняття однією руки – прийняти упор лежачи; підняття обох рук – п’ять стрибків на місці.
	1 хв.
	Фронтальний метод

	2. Пояснення, що таке хватка ракетки, її різновиди.
	1 хв. 
	Фронтальний метод

	3. Тримання м’яча на ракетці
	30 с
	Поточний метод

	4. Тримання м’яча на ракетці, рухаючись вперед
	2 хв.
	Поточний метод

	5. Тримання м’яча на ракетці, виконуючи завдання: переступаючи перешкоди вперед лицем, а потім правим та лівим боком.
	2 хв.
	



	6. Жонглювання м’ячем відкритою стороною ракетки.
	2 хв.
	Стежити за правильною хваткою ракетки. Висота відскоку 10 -15 см. Руки вгору не піднімати.

	7. Жонглювання м’ячам закритою стороною ракетки
	2 хв.
	

	8. Жонглювання м’ячам по черзі відкритою та закритою сторонами ракетки.
	2 хв.
	

	9 – 11. Те саме, що у вправах 6 -8, сидячи.
	7 хв.
	

	12. Жонглюючи м’ячем, сісти в сід ноги нарізно та встати.
	2 хв.
	

	[bookmark: _GoBack]13. Рухлива гра – естафета:
Естафета з перенесенням м’яча на ракетці.
Кидки на дальність.
Конкурс «Бій на ракетках»
	5- 7 хв.
	

	Заключна частина ( 5 хв.)

	1. Відновлення дихання.
	1 коло
	В русі, в обхід залу

	2. Ходьба стопа до стопи на рівновагу
	1 коло 
	В русі в обхід залу

	3. Вправи на розслаблення: 1 – підняти руки вгору; 2-3-4- розслабити кисті, передпліччя, плечі; 5-8- показати розслабленими руками
	4 рази
	

	4. Шикування в шеренгу. Вимірювання пульсу
	За 10 с
	Стежити за поставою

	5. Підбиття підсумків. Виставлення оцінок
	1 хв.
	

	4. Домашнє завдання
	
	Жонглювання м’ячем на ракетці



