КОНСПЕКТ  УРОКУ
З  фізичної культури для учнів 5 класу

Войнівської ЗОШ І-ІІІ ступенів

Тема:Гімнастика

Дата проведення:22.01.2010
Місце проведення:спортивний зал.

Інвентар:гімнастичні мати, гімнастична драбина,гімнастичні лави, гімнастичний козел, колода, місток,гімнастичні палиці.
                                             Завдання уроку
1.Навчати опорному стрибку через гімнастичний козел  способом «ноги нарізно».
2. Продовжити навчання з виконання вправ з рівноваги (дівчата), акробатичних вправ, вправ в упорі на  брусах (юнаки).
3.Сприяти розвитку координації рухів, гнучкості, швидкісно-силових якостей, сили.
4.Виховувати силу волі,взаємоповагу.
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	ПІДГОТОВЧА ЧАСТИНА 

Шикування. Рапорт. Повідомлення завдань уроку,Вимірювання ЧСС. Техніка безпеки.
Стройові вправи:повороти на місці : ліворуч, праворуч,кругом.
Різновиди ходьби:

· На носках

· На п’ятках 

· Перекатом з п’ятки на носок

· У напівприсіді

· У повному присіді

· Стрибки на двох ногах з просуванням вперед.
Різновиди бігу:

· Біг

· Приставним  кроком правим боком

· Приставним кроком лівим боком 

· змійкою

Перешикування із колони по одному в колону по три в русі
Комплекс загально-розвиваючих вправ

з гімнастичною палицею
В.П.ноги на ширині плечей, палиця у руках внизу.

1-4 – колові оберти головою ліворуч

1-4 - колові оберти головою праворуч

В.П. ноги на ширині плечей, палиця у руках внизу, хват на ширині плечей
1- палиця вгору

2- палиця за голову

3- палиця вгору

4- В.П.
В.П. ноги на ширині плечей, палиця у руках внизу – широкий хват
1- 2 --піднімаючи руки вгору, не відпускаючи палицю, виконати неповний оберт рук в плечових суглобах , опускаючи палицю за спину

3-4 – зворотній напрямок до В.П.

В.П. Основна стійка, палиця у руках внизу
Хват на ширині плечей

1- палиця вгору, ліва нога назад, прогнутись

2- В.П.

3- Палиця вгору, права нога назад, прогнутись

4- В.П.

В.П.ноги на ширині плечей, палиця за голову

1-2 – пружні  повороти тулуба ліворуч

3-4 – пружні повороти тулуба праворуч

В.П. ноги на ширині плечей, палиця у руках вгорі, широкий хват

1-нахил тулуба ліворуч

2-В.П.

3-нахил тулуба праворуч

4- В.П.

В.П. ноги разом, палиця внизу , хват на ширині плечей

1- палиця вгору

2- палиця вперед, присісти

3- палиця вгору

4- В.П.

В.П. ноги на ширині плечей, палиця внизу

1- стрибок – ноги разом, палиця вперед

2-стрибок- В.П.

3- стрибок – ноги разом,палиця вгору

4- стрибок-В.П.

Основна частина
Опорний стрибок через гімнастичний козел способом »ноги нарізно»
1) Підбір розбігу та настрибування на міст 
2) Настрибування на міст з опорою руками на гімнастичний козел, ноги нарізно
3)Опорний стрибок через гімнастичний козел способом «ноги нарізно»

Дівчата:

І робоче місце

Вправи з рівноваги:

1.Ходьба на носках , руки всторони

2.Ходьба зі змахом ніг

3.Стрибки на правій, лівій нозі

4.Комбінація:

   - Ходьба  зі змахом ніг, руки на поясі –поворот кругом , на носках- пробіжка-3стрибка на правій або лівій нозі-
    поворот на носках у напівприсяді-
присід-упор стоячи на коліні – 2-3 кроки на носках,руки в сторони-стійка впоперек-зіскок
ІІ робоче місце
      Акробатичні вправи:

1.Перекиди уперед

2.Перекиди назад

3.Міст із положення лежачи на спині

  Комбінація:

-Перекид  уперед-перекид назад-перекат у положення лежачи на спині- міст -перехід із положення лежачи на спині в упор присівши-перекид назад - О.С.
Хлопці:

   І робоче місце

 Акробатичні вправи:

1.Перекиди вперед

2.Перекиди назад

3.Стійка на лопатках
Комбінація:

перекид  уперед-перекид назад-перекат у стійку на лопатках-стійка на лопатках -      
перекат в упор присівши-перекид назад-      О.С.

ІІ робоче місце
     Вправи в упорі на брусах:

1. Вскок в упор на брусах, зіскок
2.Сід, ноги  нарізно

3.Сід- ноги нарізно- перемах правою(лівою) ногою- сід на стегні- зіскок з поворотом на 180 градусів з утриманням основної стійки

Заключна частина

1.Шикування.Вимірювання ЧСС. Підведення підсумків уроку.

2.Домашнє завдання
	12 хв
2-3 хв.

30 с
2 хв.

10 м

10м
7-8 м

5 м

3-4 м

5 м
2 хв
10-15с
10м

10м
10м
30 с
2-3 р.

3-4 р.

5-6 р.

4-5 р.
3-4 р.

5-6 р.
3-4 р.

7-8 стрибків
30 хв.
10-12 хв

2р.
2р.

6-7 р.
8-10 хв.
2р.
2р.

1р.

2-3 р.
8-10 хв.

2р.
2р.

2-3 р.

3-4 р.

8-10 хв.
2р.
2р.

2-3р.

4-5р.

8-10 хв.
2-3 р.
2р.

5-6р.

2-3 хв.
	Фронтальний метод

Слідкувати за положенням рук,положенням ніг,чіткістю виконання
Руки вгору

Руки за голову

Руки на поясі
Руки за спину

Руки на коліна
Руки на поясі

Середній темп

Руки за голову,лікті розведені
Руки за голову,лікті розведені
Зберігати дистанцію 1м
Розрахунок на 1 ,2,3 в русі. 
Максимальна амплітуда рухів

Темп повільний

Чіткість рухів

Зберігати правильну поставу

В  момент руху палиці за спину руки прямі в ліктьових суглобах

Руки прямі в ліктьових суглобах, прогин тулуба максимальний
Максимальна

амплітуда рухів

У фронтальній площині  тулуб прямий
Чіткість виконання вправи
Чіткість виконання вправи
Поточний метод
Настрибування на міст на дві ноги,  ноги  напружені.
Слідкувати за положенням рук, спини.
Приземлення на зігнуті ноги, руки в сторони.
Постава,слідкувати за руками,ноги прямі

Тримати рівновагу

Руки на поясі, стрибок виконувати на носках
Чіткість виконання комбінації
Групування
Групування

Стопи ніг не відривати від полу

Чіткість виконання вправ

Групування
Групування

Тулуб прямий, руками підтримувати за поясничний відділ позвоночника
Чіткість виконання вправ

Руки прямі, тулуб рівний, ноги разом. Приземлення на зігнуті ноги
Ноги максимально розведені в сторони,тулуб прямий,носки натягнуті
Сід на стегні, тримати ноги разом. Хват опорної руки   назовні
В одну шеренгу
Виставлення оцінок

Вказати на помилки

Вправи на гнучкість


Вчитель фізичного виховання                      С.Макаренко
