План-конспект уроку фізичної культури

( модуль «Гімнастика» ) для учнів 9 класу

Тема:   Техніка виконання комбінацій елементів вправ

             на гімнастичних снарядах.

Задачі:1. Повторити та закріпити техніку виконання комбінацій елементів  

                 вправ на гімнастичних снарядах, вивчених у попередніх класах. 
             2. Розвивати в учнів фізичні якості засобами гімнастики .

             3. Виховувати увагу, дисциплінованість, почуття єдності.

Дата проведення: 2011 р.
Місце проведення: спортивний зал.

Обладнання та  інвентар: паралельні бруса, низька перекладина,

              колода, “козел”, гімнастичний міст, гімнастичні мати, гімнастичні    

              лавки, гімнастичний килим.

	№

п/п
	Зміст
	Дозування
	Організаційно-

методичні вказівки

	1. Підготовча частина

( 14 хв. )

	1.

2.

3.

4.

5.

№

п\п
	Шикування, рапорт, привітання.

Повідомлення завдань уроку.

Правила поведінки та техніки безпеки під час виконання фізичних вправ.

Стройові вправи на місці:

- повороти ліворуч;

- повороти праворуч;

- повороти кругом;

- перешикування з однієї шеренги в дві- та три- шеренги;

- перешикування з трьох шеренг в колону по три;

- ходьба на місці;

Різновиди ходьби:

- на носках, руки в сторони;

- на п’ятах, руки в замок за головою,

- на зовнішній стороні стопи, руки на пояс;

- на внутрішній стороні стопи, руки на пояс;

- перекатом з п’яти на носок, руки на пояс;

- крок «польки», руки на пояс;

- високий крок, руки на пояс;

- високий крок з фіксацією коліна біля грудей;

- випади в кроці з поворотом тулуба, руки перед груддю;

- напівприсід, руки за головою;

- присід, руки на коліна;

- стрибки в повному присіді

Зміст
	1 хв.

2 хв.

2 хв.

Дозування
	Фронтальний метод

Проконтролювати ЧСС

Фронтальний метод

Слідкувати за осанкою та чітким та правильним виконанням стройових вправ

Фронтальний метод, колона по одному

Слідкувати за правильним  виконанням вправ, осанкою та зовнішніми проявами втоми

Звернути увагу на дозування вправ для учнів спец- та підг- групи

Організаційно-

методичні вказівки

	6.

7.

8.
	Різновиди бігу та стрибків в русі:

- повільний біг;

- приставним кроком ліворуч, руки на пояс;

- приставним кроком праворуч, руки на пояс;

- спиною вперед;

- стрибки на лівій нозі, руки на пояс; 

- стрибки на правій нозі, руки на пояс;

- стрибки на двох ногах, руки за головою;

- біг з високим піднімання стегна, руки на пояс;

- біг з закиданням п’ят, руки на пояс;

- підстрибування, руки вільно

Перешикування з колони по-одному в колону по-три в русі.

Комплекс загально-розвиваючих вправ на місці:

1. В. п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс:

    1- нахилити голову наліво;

    2- нахилити голову направо;

    3- нахилити голову вперед;

    4- нахилити голову назад

2. В. п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс:

    1- поворот голови ліворуч;

    2- в. п.;

    3- поворот голови праворуч;

    4- в. п.

3. В. п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс:

    1-4- колові оберти головою ліворуч;

    5-8- колові оберти головою праворуч

4. В. п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс:

    1- підняти плечі вгору і повернути тулуб  

    ліворуч;

    2- в. п.

    3- підняти плечі вгору і повернути тулуб  

    праворуч;

    4- в. п.

5. В. п. – стійка ноги нарізно, руки за голову:

    1-3- руки вгору і одночасно піднятися 

    навшпиньки (потягнутися за кистями);

    4- в. п.

6. В. п. – стійка ноги нарізно, права догори:

    1-2- ривки руками;

    3-4- те саме, змінивши положення рук

7. В. п. – стійка ноги нарізно, руки перед 

    груддю:

    1-2- ривки руками;

    3-4- поворот ліворуч, руки в сторони,   

    ривки руками;

    5-8- те саме, праворуч
	2 хв.

30 с.

3-4 рази

3-4 рази

3-4 рази

3-4 рази

3-4 рази

5-6 разів

3-4 рази
	Фронтальний метод, колона по одному

Слідкувати за правильним  виконанням вправ, осанкою та зовнішніми проявами втоми

Звернути увагу на дозування вправ для учнів спец- та підг- групи

Фронтальний метод, три шеренги

Слідкувати за правильним  виконанням вправ, осанкою та зовнішніми проявами втоми

Звернути увагу на дозування вправ для учнів спец- та підг- групи



	№

п/п
	Зміст
	Дозування
	Організаційно-

методичні вказівки

	9.


	8. В. п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс:

    1-3- пружинні нахили тулуба ліворуч;

    4- в. п.

    5-7- пружинні нахили тулуба праворуч;

    8- в. п.;

    9-11- пружинні нахили тулуба ліворуч;

    12- в. п.

    13-15- пружинні нахили тулуба праворуч;

    16- в. п.;

9. В. п. – стійка ноги широко нарізно, руки 

    на пояс:

1- нахил тулуба до лівої ноги;

2- нахил тулуба посередині;

3- нахил тулуба до правої ноги;

4- в. п.

10. В. п. – стійка ноги нарізно, руки вперед-

    в сторони:

    1- мах правою ногою до кисті лівої руки;

    2- в. п.

    3- мах лівою ногою до кисті правої руки;

    4- в. п.

11. В. п. – випад лівою ногою  вперед, руки 

    на ліве коліно:

    1-3- пружні рухи лівою ногою;

    4- стрибком змінити положення ніг;

    5-7- пружні рухи правою ногою;

    8- в. п.

12. Стрибки на місці:

    - на лівій нозі;

    - на правій нозі;

    - на двох ногах;

    - «схресті» стрибки

13. Ходьба на місці
Перешикування з трьох шеренг в колону по-одному в русі.


	3-4 рази

5-6 разів

5-6 разів

3-4 рази

по 10 стрибків

10 с.

30 с.


	Наприкінці комплексу ЗРВ

проконтролювати ЧСС



	2.  Основна частина

( 27 хв. )

	1.


	Комбінації елементів вправ на гімнастичних снарядах( дівчата )

1. Різновисокі бруса:

Вис стоячи – поштовхом двох ніг вис прогнувшись на нижній жердині – перехват – сід на нижній жердині, хват правою за верхню жердину, права нога зігнута – хват лівою рукою ззаду за нижню жердину, правою за верхню жердину, сід ноги вгору («куточок») – ліва нога на нижній жердині, махом правою ногою встати, рівновага на одній нозі («ластівка»), права рука хват за 
	23 хв.


	Груповий метод, хлопці та дівчата розподілені на три групи

Особливу увагу приділити страхуванню та само страхуванню, слідкувати за правильним виконанням комплексів.



	№

п/п
	Зміст
	Дозування
	Організаційно-

методичні вказівки

	2.

№

п/п
	верхню жердину, ліва рука в сторону – махом лівою ногою, поштовхом правою зіскок, права рука хват за нижню жердину.

2. Акробатика:

Рівновага на одній нозі, руки в сторони – перекид вперед – перекид вперед – перекид назад – спад назад, стійка на лопатках («березка») – оберт назад, сід в «напівшпагат», руки в сторони – лягти на живіт – переверт на спину – «міст» - стрибком встати – оберт вперед через сторону («колесо», для учнів основної групи)  - стійка ноги разом, руки в сторони.

3. Колода:

Сід на колоді, руки  в сторони, права нога зігнута в коліні – сід ноги вгору («куточок»), руки назад – ліва нога на колоду, махом правою ногою встати, рівновага на одній нозі – кроки «польки» - присід – поворот «кругом» - рівновага на одному коліні – «напівшпагат», руки в сторони – махом однією ногою встати,  поворот – зіскок прогином.

4. Комплекс вправ для розвитку сили:

1. Піднімання ніг з положення лежачі.

2. Згинання рук в упорі лежачі.

3. Піднімання тулуба з положення лежачі.

4. Згинання рук в упорі лежачі.

Комбінації елементів вправ на гімнастичних снарядах( юнаки )

1. Низька перекладина:

Обертом назад вихід в упор – переймах правою – спад на коліно – махом лівою вихід в упор – оберт вперед – переймах правою назад – оберт назад – обертом вперед зіскок прогнувшись – стійка ноги разом, руки в сторони.

2. Акробатика:

Рівновага на одній нозі, руки в сторони – довгий перекид вперед – перекид вперед – перекид назад – стійка на лопатках («березка») – стрибком встати – «міст» (для учнів спеціальної групи) – стійка  на руках, перекид вперед (для учнів основної групи) – оберт вперед через сторону («колесо» для учнів основної групи) – стійка ноги разом, руки в сторони.  

3. Паралельні бруса:

Упор на передпліччях – махом вперед сід ноги нарізно – перехват вперед – махом 

Зміст
	23 хв.

Дозування
	Виправляти помилки, слідкувати за навантаженням учнів з різних медичних груп

Комплекс проводить найбільш підготована учениця зі своїми однокласницями

Груповий метод

Виправляти помилки, слідкувати за навантаженням учнів з різних медичних груп

Особливу увагу приділити страхуванню та само страхуванню, слідкувати за правильним виконанням комплексів

Зміна груп на гімнастичних снарядах відбувається згідно «маршрутної карти»

Організаційно-методичні вказівки

	3.

4.
	вперед сід ноги нарізно – «зірочка» - перехват назад – махом вперед зіскок з обертом на 180º .

4. Опорний стрибок:

 – стрибок способом «ноги нарізно» через гімнастичного козла (у довжину, висота 100-115 см);

Шикування на місці загального шикування.

Комплекс стретчінг-гімнастики

1. В. п. – ноги нарізно, руки в замок на потилиці:   

 1-4- нахилити голову наліво, потримати;

 5-8- нахилити голову направо, потримати;

 9-12- нахилити голову вперед, потримати;

 13-16- нахилити голову назад. потримати.

2. В. п. – о. с.:

1-8- замкнути руки за спиною, права рука зверху потримати;

9-16- те саме, поміняти руки.

3. В. п. – сід на килиму, ноги нарізно, руки назад:

Нахил вперед, руки догори, покласти плечі на килим, потриматись в цьому положенні.

4. В. п. – сід на колінах, руки на коліна:

1-3- лягти на спину, руки в сторони;

4- в. п.;

5-7- лягти вперед, руки за голову;

8- в. п.

Контроль стану самопочуття.  
	30 с.

3 хв. 30 с.
	Одна шеренга

Фронтальний метод

Комплекс проводиться з метою розтягнути м’язи, які отримали значні фізичні навантаження під час виконання комплексів вправ на гімнастичних снарядах

Наприкінці основної частини перевірити ЧСС

	3.  Заключна частина
( 4 хв. )

	1.

2.
	1.Шикування, підведення підсумків уроку.

2. Виставлення оцінок.

3. Вправи на поставу:
а) упор стоячи на колінах, прогнутися, вигнутися;

б) те саме в упорі лежачи. 

4. Домашнє завдання.

1. Організований вихід зі спортивного залу.
	1 хв.

1 хв.

1 хв.30с.
30 с.
	Інтерактивна вправа «Мікрофон» (можливість кожному по черзі висловити свою думку про урок). Подякувати учням за роботу на уроці.
Перевірити ЧСС

Колона по одному. Фронтально одночасно. Фіксувати кінцеві положення
Скласти комплекс ранкової гімнастики


