











   Тема: Закріплення  техніки  гімнастичних  вправ.
   Мета:1. Виховувати  потребу в  учнів   у  систематичних  заняттях  гімнастикою  і  свідомому  ставленні  до  покращення  гнучкості  організму.
    2.Повторити  техніку  акробатичних  вправ, силових  і  вправ  на  рівновагу.

    3.Сприяти  розвитку  вестибулярного  апарату : координації  рухів  в  складних

гімнастичних  вправах.

  Завдання  уроку:1.Розвиток  гнучкості  і  координації   рухів  в  рухливій  грі            
                                 „Прогнися  і   передай  м’яч”.
                                 2.Сприяти  розвитку   гнучкості ,  сили ,  спритності ,  координації в     

                                  конкурсах- змаганнях  та  естафетах. 

                                 3.Виховання  в  дітей   почуття    сміливості   під  час  виконання  

                                 вправ   на  гімнастичних  снарядах , дисциплінованості   в  рухливій      
                                 естафеті , сили  волі  в  силових  вправах.
  Дата  і  час  проведення :  11.03.09.р.          10.30  год.

  Місце  проведення:  спортзал  школи
  Інвентар:  2  ф/б   м’ячі ,  свисток 
  Обладнання:  перекладина  на  розтяжках ,  2  гімнастичних  мостики ,  козел  і  кінь  гімнастичний ,   12  гімнастичних   матів,  4  нависні  гімнастичні  перекладини   навішані  на  гімнастичній  стінці  ,   2 канати , 2 лавочки
                                                                                            


                                                                                                

                                                                                               

                                                                        

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-
методичні   вказівки

	Підготовча  частина  10-12  хв.
	Шикування  класу, рапорт  чергового, сповіщання  завдань  уроку.

Стройові  вправи  на  місці - 

 повороти : „Право-руч”, 

„Ліво-руч”, „ Кру-гом”.

Ходьба: в  обхід  по  залу;
 перекат  з  п’ятки  на  носок;

 на  зовнішній  і  внутрішній сторонах  стопи;

з високи.  підніманн. стегна(хотьб.„ лелеки”)  

в напів-  і  присяді (хотьба  „качечки ”);

вправа  „ведмедя ”;
Біг: в  обхід  по  залу;

 галопом  прав.  і  лів.  боком    ;

 спиною  вперед;  

з  високим  підніманням  стегна  і  із  згинан-

ням  ніг  в  колінних  суглобах; 

з  прискореннями.
Стрибки: з вистрибув. вгору  з  перекатом  з

однієї  ноги  на  другу;

в  „кроці ”.

Перешикування  класу  з  колони  по-одному  в  колону  по-  два.
Рухлива  гра- розминання:   „Прогнися  й 
  передай  м’яч ”.

  Учасники  сідають на підлогу  в колону  по- одному на  відстані  1 м один  від одного. За сигналом  учителя  вони , дуже  прогнув -шись, передають  м'яч  над  головою  в  кінець  колони . Останній , одержав​ши м'яч , сідає першим. Виграють  гравці  команди ,  яка швидше  за​йняла  своє  вихідне  поло-

ження.

Перехід  до  місця  першого  змагання   (ла-

зання  по  канату). 
	1-1,5 хв.

0.5-1 хв.

5-10 м.

8-10  м.

10-12  м.

10-12 м.

2×10 м.

10-12м.

2  круги

4×10м.

2×10  м.

2×10 м.

2×10 м.

2×15 м.

4×10 м.

12-15 м.

0.3-0.5хв

.

4-5 хви-

лин

0.3-0.5хв


	В одну шерен-
гу

Виконувати  за  ком.   вчит.

Стройовим

кроком

Руки на пояс 2р.вн.і 2р. на зовн.

Руки на пояс

Руки на коліна

На рук. і ногах

По одному,

дист.1 метр

Інтерв. 1 метр

Голову на бік- назад.

До прям. кута

П’ятк. торка-

тись сідниць

Боб. част.залу

З кругов. рух. рук  вп. і назад

Боб. част.залу

По розрахунку
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	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-

методичні   вказівки

	Основна    частина  28-30  хв.
	Конкурс- естафета №1:  „Лазіння  по  канату  в  два     або  три   прийоми   без   
урахування  часу” .
Кожен  учасник  лізе  по  канату  найкращим  для  себе  способом  допоки  зможе  вилізти.

За  кожний  1 метр  пролізання  учаснику  зараховується  один  бал. До  самого  верху

вилізти – 6  балів. За  того,  хто  взагалі  не

вміє лазити  по  канату, може  ще  другий  раз  лізти  учень  тієї  ж  команди , але  йому

знімається  2  бали. Виграє  та  команда , яка  набрала  більше  балів в сумі  усіх  учасників  команди. 

Конкурс – змагання  №2 :  „Виконання  
акробатичних  вправ :  шпагату ,  моста 

нахилом  назад , перевороту  в  сторону ” .

За  кожну  вправу  учаснику  нараховується

максимум -5 балів.( змагання  не  на  швид-

кість , а  на  правильність  виконання ). Ви- грає  та  команда , яка  набрала  більше  

балів в сумі  усіх  учасників  команди. 

Конкурс – змагання  №3 :  „ Виконання

опорного  стрибка ,  пробігання  на  козлі  і  коні  і  перекид  вперед ( переворот  впе -ред)  після  приземлення  .
Кожен  учасник , з  кожної  команди  почер- гово , за сигналом  вчителя , виконує  розбіг, 

настрибування  на  гімнастичним  мостик,

відштовхування  в упор присівши  або  в  упор  на  коліна (в  сід  ноги  нарізно) , встає  на  ноги , пробігає  на  коні  і  козлі ,  зістри-

бує  на  мостик  і  за  це  нараховується – 5 балів,    виконує  перекид  вперед ( переворот вперед) –5 балів. Змагання  не  на  швид-

кість , а  на  техніку  виконання . Виграє та  команда ,  яка  набрала  більше  балів  в  сумі  усіх  учасників  команди. 

	1 раз

кожен

1-2 по-

питки 

кожен

1 раз

кожен


	Вниз  опуска-

тись   повіль-

но 

Сильно  сти-

скати  канат 

під  час  від-

штовхування

Страховку  виконує  вчитель

і  всі  вправи

треба  робити

на  матах

Страховку  виконує  вчи- тель

Оптимально

розбігтись  і  старатись пра-

вильно  від-

штовхнутись і

вистрибнути  на  козла


	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційн.-

методичні   вказівки

	Основна    частина  28-30  хв.
	Конкурс- естафета  №4:  „ Підтягування  в 

висі  лежачи  на  низькій  перекладині ” .

Всі  учасники  обох  команд  підтягуються

на  підвішаних  на  гімнастичній  стінці  і 

розтягненій  на  тросах  перекладинах  до  

50- ти  разів  не  більше . Враховується  пра-вильність  виконання , а   не  швидкість.За  

кожні  10  раз  підтягувань  учаснику  нара-

ховується  1  бал.  Виграє  та  команда , яка  набрала  більше  балів в сумі  усіх  учасників  команди. 

Конкурс-змагання №5:  „Виконання  

акробатичних  вправ : перекиду  вперед  і  назад , стійки  на  лопатках  (дів.)  стійки  на  голові (хл.) ”.
Кожен  учасник  з  обох  команд  по  черзі , за  сигналом  вчителя , підходять  до  мата  і  виконують  всі  три  вправи  загалом . За  кожну  вправу  учням  нараховується -5 балів

Виграє  та  команда , яка  набрала  більше  

балів в сумі  усіх  учасників  команди. 

Конкурс- естафета : №6 : „ Лазіння  на  

гімнастичній  лавочці  на  животі  за  до-

помогою  рук  і  пролізання  по  матах  по-

пластунськи ” .
По-одному  учаснику  з  кожної  команди  по  черзі , за  сигналом  вчителя , виконують  ла-

зіння  по  лавочці  і  матах , торкаються  сті-

ни  рукою , біжать  до  лінії  старту  і  пере-

дають  естафету  рукою  в  руку  наступному

учаснику  своєї  команди , і  так  поки  всі  не

виконають  цю  естафету. Виграє  та  коман- 

да , яка  швидше  закінчила  естафету і  із  

найменшою  кількістю  штрафних  очок.  За

перемогу  команда  набирає  5  балів,  за  по-

разку  3  бали.


	1  підхід

1-2 по-

питки

на  кож-

ну  впра-

ву

1  раз

кожен

учасник


	Тулуб  трима-

ти  прямим  і 

за  кожні  10

 разів підтягу-

вання  учасни-

ку  нарахову-

ється  1  бал

Слідкувати  за  

групуванням  

під  час  пере-

кидів

Страховку   стійки  на  го- лові  виконує  вчитель

По  лавочці  

ногами  не  

відштовхува-

тися
Переходити

на  мат тільки

тоді ,  коли 

учень торкнет.

краю лавки ру-

кою і вставати

з мата тоді, як

тільки торкнет.

краю остан-

нього  мата

	Части-

ни

уроку
	                  Зміст  навчального  матеріалу
	Дозуван-

ня
	Організаційно-

методичні   вказівки

	Заключна  частина – 3-5хв.
	Учні  обох  команд  , по-два  на  один  мат, 

лягають  на спину  впоперек  мата  і  вико-

нують  вправи  на  рослаблення:
1.В.п.-лежачи  на спині. По  черзі  підніман-

ня  та  опускання  прямих  рук  і  ніг.

2.Біг „ пітюпцем ” в  обхід  по  залу;

Підведення  підсумків  і  виставлення  оцінок.

Домашнє  завдання:

1) грати  з друзями  гру „ Прогнися  й    пере- 

дай  м’яч ”;

2) повторити  техніку  акробатичних  вправ ;

3) сприяти  розвитку силових якостей  в  підтягуванні  в  висі  лежачи;   

4) вчити  техніку  лазіння    по-пластунськи.  

Організований  вихід  із  зали
	0.3-0.5

хвилини

5-6 разів

1 - 1.5 хвилини

0.5-1 хвилина

1-3 хв. 

щодня

3×10-15

разів

1-2 хв.

2-3 дні

0.5 хв.
	По  всьму 

залу(де є ма-

ти)

Спокійне 

дихання

Руки  вниз

розслаблені

Визначити 

кращих, дати

рекомендації

тим, хто від-

стає. Нагоро-

дити  коман-

ду-переможця

В положенні

стоячи

Зі  страхуван-

ням  старших

Наголосити

на серію дозу-

вань.

Таз високо

не піднімати

Черговому навести поря-

док  в  залі


Література:
1.Гімнастика/ А.В.Чайка , укладання , – Х.: Вид-во «Ранок» ,

2009.–128 с. ( Спортивні  ігри  в  школі).,(22-65 с.).

2.Гімнастика  з  методикою  викладання: Навч.  посібник
для  учнів  пед.  уч-щ  по  спец. 03-03  «Фізична  культура»

М.К.Меншиков, М.Л.Журавін,  М.Д.Скрябін і  ін.

Під  ред.  М.К.Меншикова.–М.:  Просвіта,  1990.–

223 с.:  іл.. –ISBN  5-09-00899-X ,(100-169 с.).
Конкурс-естафета№1:  „Лазіння  по канату в два або три  прийоми  без   урахування  часу” 
Кожен  учасник  лізе  по  канату  найкращим  для  себе  способом  допоки  зможе  вилізти.

За  кожний  1 метр  пролізання  учаснику  зараховується  один  бал. До  самого  верху  вилізти – 6  балів. За  того,  хто  взагалі  не вміє лазити  по  канату, може  ще  другий  раз  лізти  учень  тієї  ж  команди, але  йому  знімається  2  бали. Виграє  та  команда , яка  набрала  більше  балів  в  сумі  

усіх  учасників  команди.
Конкурс – змагання  №2 :  „Виконання   акробатичних  вправ :  шпагату ,  моста 
нахилом  назад , перевороту  в  сторону ” .

За  кожну  вправу  учаснику  нараховується  максимум -5 балів.( змагання  не  на  швид-

кість , а  на  правильність  ви- конання ).Виграє  та  команда , яка  набрала  більше  балів в сумі  усіх  учасників  команди. 

Конкурс – змагання  №3 : „ Виконан- ня  опорного  стрибка ,  пробігання  на  козлі,  і  коні  і  перекид  вперед    ( переворот  вперед)  після  призем- лення  .
Кожен  учасник , з  кожної  команди  почергово , за сигналом  вчителя , ви-конує  розбіг, настрибування  на  гім- настичним  мостик,  відштовхування  в упор присівши , або  в  упор  на  коліна (в  сід  ноги  нарізно) , встає  на  ноги , пробігає  на  козлі  і  коні ,  зістрибує  на  мостик  і  за  це  нараховується – 5 балів,   виконує  перекид  вперед (пере- ворот  вперед) –5 балів.  Змагання  не  на  швидкість , а  на  техніку  виконан- ня . Виграє  та  команда ,  яка  набрала  більше  балів  в  сумі  усіх  учасників  команди. 

Конкурс- естафета  №4:         „ Підтягування  в висі  лежа- чи  на  низькій  переклади-  ні ” .
Всі  учасники  обох  команд  підтягуються  на  підвішаних  на  гімнастичній  стінці  і  роз- тягненій  на  тросах   перекла- динах  до   50- ти  разів  не  більше . Враховується  прави- льність  виконання , а   не  швидкість. За  кожні  10  раз  підтягувань  учаснику  нарахо- вується  1  бал.   Виграє  та  команда , яка  набрала  більше  

балів  в  сумі  усіх  учасників  команди. 

Конкурс-змагання№5:„Ви- конання акробатичних  вправ: перекиду вперед і  назад , стійки  на  лопатках  (дів.) стійки на голові (хл.) ”.
Кожен  учасник  з  обох  ко- манд  по  черзі , за  сигналом  вчителя , підходять  до  мата  і  виконують  всі  три  вправи  загалом . За  кожну  вправу  учням  нараховується -5 балів

Виграє  та  команда , яка  набрала  більше  балів в сумі  усіх  учасників  команди. 

Конкурс- естафета : №6 : „ Лазіння  на  гімнастичній  лавочці  на  животі  за  допомогою  рук  і  пролізання  по  матах  по-пластунськи ” .
По-одному  учаснику  з  кожної  коман- ди  по  черзі, за  сигналом  вчителя , ви- конують  лазіння  по  лавочці  і  матах , торкаються  стіни  рукою , біжать  до  лінії  старту  і  передають  естафету  рукою  в  руку  наступному  учаснику  своєї  команди , і  так  поки  всі  не  ви- конають  цю  естафету. Виграє  та  ко- манда , яка  швидше  закінчила  естафе ту  і  із  найменшою  кількістю  штраф- 

них  очок.

