Модуль «Гімнастика»
Конспект   уроку з фізичної культури. 
« Стройова та силова підготовка»
 для  учнів  8 - ого класу.

Мета: сприяти розвитку фізичних якостей в першу чергу сили; формувати звичку до занять фізичними вправами; опанувати вправи для профілактики правильної постави; виховувати в учнів звичку до здорового способу життя; до регулярних занять спортом;  виховувати  взаємодопомогу, взаємоповагу, дружню підтримку та волю до перемоги. Опанувати  силові вправи. Знати як правильно виконувати силові та стройові вправи.  

Завдання: повторити комплекс вправ для укріплення м'язів ніг; 
                   вивчити  стройові вправи;
                   закріпити силові вправи для м'язів рук та преса;
                   сприяти розвитку сили, витривалості, уваги та 
                   швидкісно -  силових реакції;

Інвентар: гімнастичні лави, гімнастичні мати, фішки, поперечини, гімнастична стінка.

Місці проведення: спортивний зал.

	№ з/п
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно - методичні вказівки

	1. Підготовча частина (15 хв)

	1
	Організований перехід до місця занять
	30 с
	

	2
	Шикування, привітання, рапорт. Запитати про самопочуття учнів. Повідомити задачі уроку.
Нагадати правила техніки безпеки.
	1 хв
	В одну шеренгу  

	3
	Вимірювання ЧСС
	1 хв
	Дізнатися результати вимірювання

	4
	Стройові вправи на місті:
- повороти на місті; 
- перешикування з  однієї шеренги в дві та в три та в зворотному порядку;

- перешикування з колони по одному в колону по два та навпаки;
- перешикування з  колони по одному в колону потри та навпаки;


- ходьба на місті;
- перешикування з однієї шеренги в чотири колони уступами. 
	1 хв





1 хв





1 хв
	 направо, наліво, кругом;
“Клас, в дві (три) шеренги шикуйсь!”
“Клас, з колони по одному в колону по два (по три) шикуйсь!”


“Клас, з однієї шеренги в колону по чотири уступами руш!”

	5
	Стройові вправи в русі:
- ходьба стройовим кроком (під рахунок);
-  перешикування з колони по одному в колону по чотири поворотом ліворуч;
- повороти наліво, направо, кругом ;
-  ходьба протиходом та “змійкою”;
-  ходьба по діагоналі та по запропонованих кутах спортивного залу.
	4 хв
	Слідкувати за  чітким виконанням стройових вправ, слідкувати за поставою та правильністю виконання.

	
	Перешикування з однієї колони в чотири колони в русі.
	30 с
	Перед кожною колоною стоїть гімнастична лава. Розподілитися по всій лаві щоб не заважати один одному

	6
	Загальнорозвивальні вправи на місті біля гімнастичної лави:
1. В. п.- о. с. - руки на пояс
     1- 4 — колові рухи голови вправо
     5 - 8 — колові рухи голови вліво.
2. В. п. - о. с. Руки в сторони
     1 — руки вперед
     2 — в. п.
     3 — руки вгору, стати на носки
     4 — в. п.
3. В. п. о. с. Руки на пояс
     1 — випад стати правою ногою на лаву, руки вперед
     2 — в. п. 
     3 — 4 те саме повернувшись іншим боком до лави
4. В. п. о. с., руки в сторони
     1 — правою ногою на лаву, права рука на пояс, ліва вгору, нахил вправо
     2 — в. п.
     3 — 4 те саме повернувшись до лави іншим боком.
5. В. п. о. с. Обличчям до лави
     1 — поставити на лаву праву ногу, нахил вперед
     2 в . п. 
     3 — поставити на лаву ліву ногу, нахил вперед
     4 в. п.
6. В. п. Ноги нарізно, руки на пояс
     1 — нахил торкнутися лави руками
     2 В. п. 
7. В. п. о. с. Спиною до лави
     1 — сісти на лаву руки вперед
     2. в . п.
8. В. п. Сід на лаві
     1 — зігнути ноги
     2 — випрямити ноги під кутом 45°
     3 — зігнути ноги
     4 в. п.
9.  В. п. Сід на лаві, руки вгору
     1 — 3 нахил, торкнутися носків ног
     4 — в. п.
10. В. п. о. с. Боком до лави
     1 — 8 стрибки на носках
     9 — 16 ходьба на місті

	5 хв

4 -6 р


4- 6 р




6-8 р





6-8 р





4-6 р







4-6 р




6-8 р




4-6 р



2-3 р
	


Стояти до гімнастичної лави боком
слідкувати за поставою


краще стати у шаховому порядку щоб лава не рухалась








ногу не згинати









тримати спину рівною







ноги не згинати

слідкувати за поставою

	2. основна частина (25 хв)

	1
	Перешикування в колону навпроти лави, яка стоїть вздовж
	
	

	2
	 Загальнорозвивальні вправи в русі:

- наступити на лаву та пройти по ній звичайним кроком, руки на поясі;

-  пройти по лаві на носках, руки в сторони;


- з положення лежачі на животі підтягуємося тримаючись за лаву;

-  стати на лаву, а потім зістрибнути з неї ноги нарізно і знову стрибнути на лаву;

- стати з одного боку лави та почати перестрибувати її на інший бік;

- стати з одного боку лави та почати переступати її схресним кроком трошки підстрибуючи;

-  стати біля лави розподілившись по всій її довжині. Права нога на лаві. За сигналом з підскоком міняємо ногу.

- стати обличчям до лави та за сигналом наступити на неї правою ногою потім лівою, а потім у зворотному порядку зійти на підлогу;

- сісти на лаву тримаючи один одного за ноги. За сигналом почати качати прес;

- лягти на лаву стегнами, обличчям до підлоги, руки за голову. За сигналом прогнутися якомога більше;

- згинання та розгинання рук в упорі лежачі від гімнастичної лави.
	8 хв


1 - 2 р

1 — 2р


1 — 2 р


1 — 2 р


1 — 2 р


1 — 2 р




30с



30с



30с


30с



30с
	 Після кожної вправи робимо зіскок. Слідкувати щоб діти виконували його правильно.
Не поспішати.

Робимо з просуванням уперед.
Перестрибуємо “змійкою”.
Слідкувати за дистанцією.

Слідкувати щоб опорна нога повністю випрямлялась.


Наче піднімаємось на сходи


руки за голову 


руки за голову, прогинатися якомога більше

тримати тулуб рівно

	
	Прибрати гімнастичні лави та шикуватися біля поперечин.
	30 с
	Дистанція та інтервали 2 — 3 кроки. 

	3
	1. Підтягування у висі лежачи на низькій поперечині (дівчата);


2.  Підтягування на високій поперечині (хлопці);
3. у висі на поперечині підняти ноги до кута 45°;
4. Вис на зігнутих руках.
	6 хв
	Тулуб тримати рівно, руки згинати повністю
не розгойдуватися
ноги намагатися не згинати
підборіддя над поперечиною

	4
	Естафети та рухливі ігри
	10хв 30с
	

	
	1. Клас ділиться на три колони. За сигналом вчителя направляючий біжить до гімнастичної лави, пробігає по ній, зістрибує. Біжить до обруча, заходить в нього присідає п'ять разів і повертається до своєї команди, передаючи естафету наступному гравцю. Перемагає команда, яка першою впорається із завданням.

2. За командою учителя направляючий добігає до лави лягає на неї та підтягується на животі  до кінця лави. Встає добігає до обруча, в якому лежить скакалка, стрибає десять разів, ложить її знову в обруч та повертається до своєї команди, передаючи естафету наступному гравцю.
	1 — 2р 








1 — 2р 
	Слідкувати за правилами передачі естафети та правильністю виконання вправ.



Пояснити правила техніки безпеки






	3. Заключна частина (5хв)

	1
	Шикування учнів.
	30с
	В дві шеренгу

	2
	Гра “Люстерко”.
 Учні стоять обличчям один до одного. За завданням вчителя перші номери виконують певне завдання, а другі номери намагаються повторити їх рухи. Потім виконують завдання другі номери, а перші повторюють за ними.  
	2хв
	Завдання можуть бути різні. Наприклад: приготувати чай, умитися та почистити зуби вранці, вдягнутися на вечірку, три фізичні вправи тощо. Варіантів може бути безліч. 

	3
	Підсумки уроку.
	1хв
	

	4
	Вимірювання ЧСС.
	1хв
	Дізнатися результати вимірювання.

	5
	Домашнє завдання.
	30с
	

	6
	Організований вихід із спортивного залу.
	
	




